Sistemul meu de JP Muller My System de JP Muller Sistemul meu de JP Muller JP Muller Această carte a fost produsă în format EPUB de Internet Archive Paginile cărții au fost scanate și convertite automat în format EPUB Acest proces se bazează pe optic recunoașterea caracterelor și este oarecum susceptibilă la erori Este posibil ca cartea să nu ofere lectura corectă secvență și pot exista caractere ciudate, non-cuvinte și presupuneri incorecte la structură Câteva numere de pagină iar anteturile sau subsolurile pot rămâne din pagina scanată Procesul care identifică imaginile ar putea fi găsit urme rătăcite pe pagină care nu sunt de fapt imagini din carte Numerotarea paginilor ascunse care poate fi disponibil pentru cititorul dvs corespunde paginilor numerotate din ediția tipărită, dar nu este o potrivire exactă; pagină numerele vor crește în același ritm ca și ediția tipărită corespunzătoare, dar este posibil să fi început numerotarea înaintea numerelor de pagină vizibile ale cărții tipărite Arhiva Internet lucrează pentru a îmbunătăți procesul de scanare și cărțile rezultate, dar, între timp, sperăm că această carte vă va fi de folos Arhiva Internet a fost fondată în pentru a construi o bibliotecă pe Internet și pentru a promova accesul universal pentru toți cunoştinţe Scopurile Arhivei includ oferirea de acces permanent pentru cercetători, istorici, savanți, persoanele cu dizabilități și publicul larg la colecții istorice care există în format digital Internetul Arhiva include texte, audio, imagini în mișcare și software, precum și pagini web arhivate și oferă servicii specializate de acces la informații pentru nevăzători și alte persoane cu dizabilități Creat cu abbyy epub (v ) THE r- Ml'- AllmiR, IN m^ I'* Vf^Ak, "ITIT HIS GRAMl'DAIGIiyKH, MlBM'IM - A r Temperatura interioară moderată I>roper Care of Teeth Gură Gât și păr O anumită atenție la Fwt - Opt Houib'Sleep Moderare m Fumatul Semnări speciale pe jipplicauo;) din „Siotemul meu” Sugari, p TeOfjle vechi p Literary and SeientiEc Men and Artists, p iil OITice Workers, p , Sportivi și sportivi, p Pentru ca femeile să-și amintească, p Bicicliști, p & Cmmtry People, p Călători, p ti Fit și „J'hiti People”, p Genkkal Kemarks PRIVIND ARRTICAȚIA „My SvsrE“ SPEClAt EXEHCISRS [OH PLÂNGERI SPECIALE Lista bolilor Chbqnicb niT> Defectele corporale ako Infirmi IIE SUCCESFULtV TREAIKR General Remabks pe caehvinc oirr Exsrciseb A PnOGRAHME FrjP TEE TIRST ȘASE SĂPTĂMÂNI O masă pentru Adva>'ced pykFORUEHS în tropice Cele mai bune Hdlbs fos poikg the Esebcises și iheik Proper SffgilENfE DEScniPiio i AL Exercitiilor Respirația profundă Exeicis*s - , Exerciții de îndoire a genunchilor, i-i Relaxare Extrcaes ,, Exereiaea Nos lS of " Mv Syalem " Baia, așa cum este aranjată în adăpostit fără „bathroonii Drj'ing Corpul The Rubbing Eierciaei, Geneial Hemarka Exercises Nos B- ■, Execuția mea specială pentru gât - Exercițiile mele speciale pentru picioare COMCLOSIOK , , Ih se IS U SB SB SO S IB a -BS SI es-iio IM « INTRODUCERE Ar putea fi de interes pentru Englisli reailets să știe puțin mai mult decât ne spune el însuși despre persoana și realizările lui autor — care în propria țară, Danemarca și în multe părți ale lumii, a fost celebrat și JQSlly tstwniL'd Atlet amator, igienist și filosof, J, P Muller, care s-a născut în iS , a intrat la Universitate în iSSl, a studiat mai întâi colo^-, apoi a devenit locotenent în Roval Eiijiineers Timp de zece ani a fost inginer privat, iar timp de patru ani și jumătate inspector la Ilie Vejlefjorcl Sanatonum pentru Consumatorii din Iutlanda, dar a demisionat de această numire pentru a se dedica în întregime propagarii cauzei Peisonal Igienă și finalizarea unor lucrări etice importante (nepublicate încă în Anglia) Prin exerciții fizice și atletism, s-a îndepărtat dintr-un băiat delicat într-unul cel mai de succes amatHur Eponsmen și sportivi de pe continent Carl Bloch, cel mai faimos dintre pictorii danezi, i-a spus odată: „Voii sunt fizic cel mai perfect om pe care l-am văzut vreodată” și Dr Krajewski, din Sankt Petersburg, „părintele” atletismului, a scris o scrisoare „Într-adevăr, o figură atât de splendidă ca a ta, purtător o asemănare atât de apropiată cu statuile antice, este rar întâlnită, fie în rândul amatorilor, fie printre profesioniști”, rumarlcs care a mâncat mărturie suficientă despre dezvoltarea fizică admirabilă a omului În acest sens, se poate observa că autorul a câștigat în primul premiu la Concursul de cultură fizică a Athletic fnion ca cel mai bine dezvoltat om din Danemarca; și, după lectnre ţinută la Glasgow pe septembrie , domnul F H, Newbery Priacipai de la Glasgow School of Art, m propunând a vot de mulțumire locotenentului lluUer, a vorbit cu entuziasm despre interesul și valoarea demonstrației care tocmai fusese a fost martor, a spus el, a fost de treizeci de ani împotrivit cu modele umane vii; îi văzuse pe Sandow şi pe Hackenschmidt și nian\' alții faimoși pentru tlieir phyiiique și sute mai puțin cunoscuți, dar niciodată nu văzuse în toată experiența lui așa frumos un corp ca loct Mullet's Autorul a câștigat în total de premii, dintre care au fost premii de Campionat și premii I, și doar nouă premii II Acestea au fost prezente nu într-un domeniu specific, ci în aproape toate ramurile posibile ale sportului și atletismului: sprintul și alergare pe distanțe lungi și mers pe jos, săritură de prânz, remorcare, patinaj, înot, plonjare, aruncarea ciocanului, tragerea ( lbs avoirdupois), aruncând -lb greutate, aruncarea discului, sjiear-thron-mg, wrestling (Gr^co-Roroan stylej, haltere şi remorcher-de-război si m tbe a!i-round Athletic Ch ampi pe nave A fost, de asemenea, un boxer înflăcărat și priceput, un schior și un jucător de fotbal și, în ciuda anului său? mai tinea niste Daniih rtcurds În , când avea de ani, domnul Muller a făcut un record de veteran, în care între Putney și Haniraersmith a alergat cu bicicleta a mers, paddlad, scuOed si sivam sase jumatate de mile consecutive in zq ruine , - vede În , SM Regele Danemarcei a conferit titlul de cavaler al Ordinului Dannebrog domnului Muller, care între SS iar introdusese atletismul Biitiah, probele de teren, noi metode de înot și de aport, iti: , până atunci necunoscute în lui țară În aprilie, ( M""- Muller a stat o săptămână la Școala Franceză de Gimnastică din Joinville, lângă Paris, unde a a predat „The Daily Five Minutes” (în toate cele trei grade) personalului de instructori care au profitat cu nerăbdare de oportunitatea de a învăța cum să respire profund în timpul unei mișcări rapide? și cum să relaxeze muschii corect În ianuarie HKH Prințul de Wales și-a acordat cu toată bunăvoința patroarea domnului Muiler cu privire la lucrările sale și carti, În septembrie , domnul MuUer abandonase afacerea institutului, ami reușit astfel să-și dedice tot timpul demonstrații de autor și prelegeri Turneele sale în perioada - pe continent au avut un caracter triumfal In Germaiiy el a fost în de orașe mari înscrise de ofițerii municipali de sănătate să vorbească și să manifeste în primării Presa a citat în mod liber următoarea declarație publică, făcută de dr Wallwitz, medic la Academia de Stat pentru Cultură Fizică și Sport [în Grtinewald, lângă Berlini: „WTien Mr Muiler în și-a publicat Sj-stem, el a fost un cupli; cu decenii înainte de știința medicală, nu numai ca cultură fizică, ci și ca igienist Abia recent știința medicală a început să o facă să-i înțeleagă ideile” În Danemarca a primit o primire aproape regală; o adunare de de oameni - cu trupe, standarde, fioni, discursuri și urale l-au primit la Gara Copenhaga Și cu semne ale aceluiași entuziasm – doar la o scară mai mică – a fost răpit i^v-eral oraşe de provincie La CopcnhaRfiu a ţinut de două ori prelegeri în noua sală de expoziţii, fiecare pentru un public de peste Prima seară, ministrul social Borgbjerg, era în scaun și l-a prezentat pe domnul Muiler cu o descriere vie din toată viața lui încă din copilărie când se jucaseră și studiaseră împreună În iunie, li)l , a fost publicată în daneză o selecție a poeziei domnului iluller și a fost salutat de cea mai mare viață poetul, Jeppe Aakjaer, ca un coleg proeminent În unele dintre poezii sunt înfățișate în special frumusețile dealurilor Chiltern Ashridge Park, Ivinghoe Common și vechiul sat Aid îngroapă Cea de-a saizeci de ani de naștere, pe octombrie , domnul Muiler și-a petrecut acasă la Tring, citind telegrame și scrisori Dar în Copenhaga the Govcramcilt's paper, as a dcraonstration of onor to Mr Muiler a organizat un festival în „Idraetshuset”, unde s-au adunat de oameni, Un prolog în versuri care lăuda lucrarea domnului Muller -a fost recitat de poetul Aage Hermann, apoi muzică urmată de un baud de , cântece parțial scrise pentru domnul Muiler și cântate de un chou of zoo, o scurtă prelegere despre „My System " și spectacole de box, lupte, scrimă și ginnastica de către campionii danezi, atât bărbați, cât și femei, Aproape fiecare ziare daneză și germană conținea articole lungi în care domnul Muiler era lăudat ca fondatorul modernului cultura fizică cu aprecierea sa pentru Fresli Air Soare, Zilnic Batli și Respirație profundă în timpul exercițiilor fizice Si ei afirmă în unanimitate că i se datorează Că populații întregi duc acum o viață mai igienă Moartea sa la vârsta de de ani a fost bruscă și a fost un șoc distinct pentru multitudinea lui de admiratori Până la ultimul a rămas extraordinar de activ și a continuat să se mențină în formă cu exercițiile zilnice Cu toate acestea, când se aduce aminte că, în copilărie, nu era de așteptat să supraviețuiască, este un tribut uimitor – sănătatea lui ne învață că el a trăit cât el " OPDLR TO CIVE EVERVBOUY" IN" THE IVOMLU IN IIPPilRTlNITY Sau BE SELIUNC BV All IHt VMV\BIK E \PER E\CE li \lM^li DI'PIN'C BECEVT ^EMJS În edițiile anterioare a fost descrisă complet doar forma sau gradul fiecărui exercițiu Prin urmare, a fost adesea mai riscant patieolB să le facă pe cont propriu, iar consilierii lor medicali le-a fost greu să le explice modul în care sarne exercițiile ar putea fi făcute în forme mai blânde Acum, în cutii ediție nouă, cele mai simple grade sau preliminaxv destul de simplu mișcări ale toporului de exercițiu descrise în detaliu și abundent ilustrate Se explică în continuare care sunt exercițiile cel mai bun pentru majoritatea bolilor cronice comune sau dizabilităților bndlly Sarcina consilierului medical care îmi prescrie exercițiile i£ în consecință, mult mai ușor și prescripțiile bis vor avea cu siguranță rezultate mai benefice decât înainte Persoanele care nu suferă de nicio boală, dar care sunt de vârstă înaintată sau neobișnuiți cu exercițiile fizice, pot studia acest nou ediție și urmând programul de exerciții pentru beRinners stabilit pe pago , învățați corect întregul „Sistem” si corect În descrierea fiecărui exercițiu, am avertizat împotriva oricărei posibile greșeli care altfel ar fi putut dezamăgi speranța de a obține beneficii bune și rapide Deoarece patronajul ASR Prințul de ^^'a]o a primit cu bunăvoință lucrări și cărți cu blană și nu pentru institute, sunt nu mai are legătură cu acest păduchi de afaceri J P, irULLEE SISTEMUL MEU SĂNĂTATE VERSUS BOALA De ce să fii slab? Adeseori m-a surprins că atât de mulți oameni se mulțumesc să fie slabi și bolnavi, atunci când sunt în rca Iit;- există doar un sliglit cfiort cerut din partea lor pentru ca ei să ^ow sound a nii n-ell si ramane asa Dar cu siguranță există o peueral inipressiun in strainatate acea boala și delicatețea sunt lucruri care trebuie să fie: un rău necesar Există, totuși, oameni de ambele sexe care fac de fapt o paradă a afecțiunilor lor și n'hat tlie>- toiisiiler Ir, fie lor "" „aspect palid și interesant, sub impresia că înfățișările palbd bolnave sunt un indice infailibil de ar apatic și natură sufletească Alte semne de sănătate și slăbiciune, cum ar fi chelie prematură sau corpulnță sunt privite de mulți ca marcă? de demnitate- și distincție — aceeași falsă demnitate care interzice oamenilor, lor iustante, să se complacă într-o astfel de sănătate și betielkial un exercițiu ca alergarea, Câţiva dintre oamenii noştri de litere" au cauzat greşeli incalculabile în tinereţe prin e ttalinf sistematic atât prin exemplul lor, cât şi in scrierile tliL-ir, o mistura de cultura exclusii-ely intcllcclual decadență fizică și inorbiditate mentală, din fericire acolo sunt acum sigiii că iufiuente lor este în scădere, astfel încât noi, cei care lucrăm pentru promovarea culturii fizice, și a moralei cultura care i^ rezultatul ei firesc, ma>' de asemenea spera la o audiere ; Prin urmare, voi ignora faptul că delicatețea ol sănătatea sau aspectul este privit în anumite cercuri ca un atribut pentru care merită încercat, lenjerie de pat nu este deloc o subțire la care trebuie să te supui orbește Chiar și tendințele ereditare pot fi combatete cu succes, iar înclinaţia constituţională el-Id în şah Modurile învechite ale gândirii sunt în principal responsabile pentru punctul de vedere dominant al neobișnuitului Proverbe comune precum ■' Tllncss este stăpânul tuturor!" au făcut oamenii buni pe Bit "să coboare cu mâinile în poale lor și să se supună la orice Mulți indecil e\eii sfidează l ms de Natnre și decretele de Igienă, argumentând : „ Ne vom îmbolnăvi în orice caz, deci să ne bucurăm noi înșine atâta timp cât putem; nu trebuie să ne temem că nebunia și indolența noastră vor stârni disprețul; dimpotrivă, noi vor fi obiecte de simpatie mulțumitoare pentru mulți care gândesc ca noi ” oameni au știut cât mai mult, cât mai bine și cât mai mult se pot bucura de viață dacă, în loc să fie controlați de un corp slab, au la comanda lor unul puternic si sanatos ■ TbB Fffffiith TVidac mual remcjnb'r lfa[*,iiBhniit th*t Tin book baE Lett «iitt*n In- t Daiifl "DO IB coDtiDQiily rtfeirin* lo LanmAih Hud DbehIi coddrtjoni Boala este, în general, vina cuiva Chiar și mppocratea celebrul medic al vremurilor de demult, uoder tooci că boala nu este un șurub din senin, ci este mai degrabă rezultă o arie de mici tran gre ioii zilnice, care le îngrămădesc încetul cu încetul până izbucnesc ca un nor de tunete peste capetele nebunilor Mulți oameni își strică propria sănătate comitând astfel de păcate de igienă mortale, cum se întâmplă mereu într-o strânsă curățare și \tith too hijjh heels, sau umplându-se în fiecare zi cu băutură tare antl mâncare prea bogată și nedigerabilă, și inhahn;; și absorbind în sângele lor, ziua și noaptea, gaze otrăvitoare, pe care ei și alții din aceeași cameră le-au exliat și emanat Toți ceilalți sunt bolnavi din cauza păcatelor omisiunii Cel care nu are grijă de trupul lovit, îl neglijează și astfel păcătuiește împotriva Natură ; ea nu cunoaște iertarea păcatelor, ci se răzbună cu certitudine matematică Dacă nu faci baie și ceva exercițiu all-rouHd zilnic [o plimbare nu merită descrierea Ibis), Eiud nu văd că ai Irom șapte-opt ore' dormi noaptea, regulat, este vina ta dacă ești bolnav, căci nu te-ai tulburat nici să scapi de materia otrăvitoare care este generat în propriul corp, nici pentru a licita iHttcr capabil să reziste infecției din exterior Prin urmare, ar fi absolut logic să o considerăm o specie de fraudă pentru persoane, de exemplu, care dețin afaceri sau numiri oficiale, sa Uve in direct opoatioll la cele mai simple reguli de sanatate, cu rezultatul ca sunt obligati sa minti în fiecare an, pentru o perioadă mai lungă sau mai scurtă, și implică cheltuieli suplimentare pentru cniplojer, statul sau municipalitatea, ca caz mav fi, și similar \ia T>i,T,n fi delicat și totuși, de dragul unor prtilit suplimentare, se înșau U'ith mai mult munca sedentara a creierului, în loc să se folosească de timpul liber pe care îl lasă munca zilnică obișnuită a capului pentru a-și întări bogatie Destul de recent, un bărbat a declarat că a murit că Guvernul a ucis al doilea copil, pentru că erau încă nu sunt suficiente unități pentru tratarea bolnavilor săraci de tuberculoză ! Poate că există ceva adevăr în gând, dar Statul ar trebui, în schimb, să aibă dreptul de a interzice keepini; cea mai însorită cameră pentru spectacol, dormind în dreapta cu windov închis ' și fără o necesitate urgentă, conducând o familie nesănătoasă în general „Cei care fac un efort serios pentru a fi bine, trebuie să urmăriți oamenii care se comit împotriva igienei, ceea ce este pur și simplu suficient pentru face oiic'a grindina sa stea pe cap fără îndrăzneală, e\an neobstrusiv pentru a sugera că ar trebui să se oprească Cu siguranță aveau să riposteze; „Ce treabă ai dumneavoastră Domnule?” Da, și trebuie să aflăm costul mare al acelor locuri de refugiu - spitale și nebuni aziluri — pentru astfel de „păcătoși” și descendenții lor Nu arătați spre acest bărbat sau pe celălalt care, în ciuda faptului că nu acordă atenție sănătății sale corporale, se pare bine Vremea lui va veni mai devreme sau mai târziu Poate fi suficient de norocos pentru a scăpa de infecție, dar el va atinge ncvcT sentiment de sănătate exuberantă pe care o produce o îngrijire rațională a corpului El pătuț trăiește, el oEily vegeta El a irosit stoc de vitalitate pe care probabil l-a moștenit de la părinți sănătoși Ehddrenul lui va fi cu atât mai slab Așa că să nu închidem ochii, ci mai degrabă să ținem la lumină faptul tliat practiceill;" orice boală și dohcacy este o metodă pentru care trebuie să ne mulțumim nouă înșine sau la orice rasă părinților noștri și haideți să începem cât mai curând posibil să scuturăm acest jug de boală, ca să nu poată fi copiii noștri când vor fi mari a fi capabil să cereți-ne socoteală pentru că le-am lăsat și le-am ajutat să-și neglijeze plămânii și membrele și să le strice teetli și stomacurile Ce ar trebui să facem? Asta am subliniat deja Utilizați aer curat și apă; lasă aun să strălucească asupra ta și nu lăsa să treacă o zi Cu toate muşchii şi fiecare organ din corpul tău fiind sot în motive vioi, ei-en numai pentru o perioadă scurtă de timp Stagnare în acest Cazul, ca peste tot în Natură, este anormal și duce la moarte înclinată și prematură Mișcarea ESTE viață, crește și menține vitalitatea până la limita târzie a vieții Dacă boala, conform legii cauzei și eSectului, este, de regulă, vina noastră, noi înșine, pe de altă parte, ne putem asigura binecuvântări contrare și anume Sanatate si frumusete Fiecare este arhitectul propriei fericiri; dar fericirea depinde de sănătate, și nu pe demnități sau putere, sau pe o grămadă de moncv moștenit sau răzuit împreună Omul de afaceri care, pentru că a câștigat o avere, nu a reușit să se acorde pentru a avea grijă de sănătatea lui, are fără îndoială, de exemplu, multe persoane bune opinie, purtată într-o manieră extrem de sensibilă Dar atunci când el va culege „fructele”, așa cum sunt așa de bine numite, ale lui corvoadă fără suflare, doar una dintre următoarele două alternative îl așteaptă: fie să moară din toate acestea înainte, fie să treacă restul vieții într-o stare de supărare constantă pentru că bietul său corp maltratat nu îi permite să se bucure de viață, ci obligă pentru a-și cheltui banii pe specialiști sau pe cure scumpe, Tacitus de odinioară scrie: „Dacă un bărbat a numit Che vârsta de de ani, el este un idiot sau propriul său doctor " Dacă s-ar pune "consilier de igienă" în locul "medicului", acest lucru este încă valabil Bineînțeles să fie cazuri în care este judicios să iei singur medicamente sau uman să le dai altora, dar aceasta este o excepție și nu trebuie să devină a regulă Și, în orice caz, toată lumea ar trebui să știe că de fiecare dată când ia chiar și cea mai mică doză crește depărtarea lui de idealul sănătăţii, în timp ce se apropie de el învingând boala s jthoit! folosirea medicamentelor — ar trebui se întâmplă să fi întârziat să înceapă să se întărească împotriva bolii În același mod, nu ar trebui să zburați întotdeauna la doctor pentru medicină în momentul în care te simți puțin rău (Desigur, nu vorbesc aici despre bolile acute Dacă obțineți o frig serios pârghie, du-te imediat la betl si trimite dupa dt>ctor Vă veți recupera apoi în câteva zile, deși poate dura câteva săptămâni dacă încerci să ignori febra ) Ar trebui să caute în propriul sân și să întrebe; "De ce nu sunt atât de puternic și de bine pe cât mi-ar plăcea tub?" Omul sensibil este obligat să răspundă; „Nu îmi fac probleme să-mi întăresc corpul într-o manieră naturală, dar voi începe să o fac acum și, astfel, evit bolile ” Dacă este o prostie să te îndesezi cu medicamente pe cea mai bună demonstrație, este pur și simplu o idioție să te lași condus de nas de toți mercenarii, dar nnscrupulonii și responsabilii, oamenii de afaceri care prin reclame, cu parțial false referinţe, prej' pe credulitatea oarbă a publicului Nu există hoeuspocua, vrăjitorie, leac magic sau nostrum (cum ar fi Guta Tablete, Beits electrice, Elixirul vieții, Pilulă de ficat, Tonice nervoase,” sau oricum ar putea fi numit gunoiul^ care este capabil să dea sănătatea oamenilor Piatra filosofală nu este nimic din acel fiu; it La pur și simplu și numai un mod heallhv de hfi Este de neînțeles că atât de simplu un thini; ar trebui sa prezinte diHicultxes la ao manv cuptor printre educați și luminați oameni nu-mi pot imagina decât un motiv pentru lE^lndolente Bineînțeles că e greu să iei câteva pastile, o pudră, un pahar de carne >'!itij it, sau o drauRht de elixir, decât a-şi exercita corpul, chiar dacă numai pentru un sfert de oră Da ! și este mai rafinat, mai estetic, sună LJ? mai aristocratic, pentru a fi prin intermediul unui leac atliic de picături, decât a (a se acorda atenție acestor" bmtaliaing "pkyaical e^iercL-ies llie vindecarea bolilor este treaba doctorului, dar experiența practică învață că uneori ei consideră ptei'C'iiion aa ei dincolo de sfera lor Așa că trebuie să avem grijă de asta noi înșine Nu aranjam lucrurile aici, așa cum o fac în China, unde medicii sunt plătiți pentru a menține oamenii bine Și ceea ce ni se cere pentru a ne asigura sănătatea este în realitate atât de puțin, costând un metru fleac comparație cu medicamentele de la farmacie și medicamentele brevetate Corpul, atât de răbdător sub neglijare, încât deseori ne întrebăm despre El, este la fel ca gtiitciul moinentului i se acorda putina atentie Și atunci când prompt și anumite rezultate pot fi garantate și lucrul se poate face fără aparatură specială sau preparate, nu merită să-l încercăm? Câteva sugestii despre îngrijirea pielii Oamenii EiTjii din așa-zisele clase educate pot fi auziți exclamând: „\Vjiac trebuie să facă o baie în fiecare zi (nu se poate poate să-și murdărească atât de mult corpul dacă cineva își schimbă lenjeria des și nu face nicio muncă murdară [" În primul rând, aș răspunde: Mizeria liberă care vine din exterior este poate mai neagră, dar nu este atât de periculoasă ca murdărie, constând din deșeuri și substanțe otrăvitoare, care se administrează prin substanțe asemănătoare în cantități mult mai mari decât cred majoritatea oamenilor, și care poate fi parțial absorbit din nou pentru a otrăvi organismul dacă nu este îndepărtat în fiecare zi Ca o dovadă a facilitatea cu care substanțele din exterior pot pătrunde prin piele până în organele interne, permiteți-mi să menționez că dacă un soluția de acid salicilic se freacă în piele, acidul salicilic poate fi detectat în urină câteva ore mai târziu Și nu numai că este foarte dăunător pentru sine, dar este foarte util pentru acei alții al căror simț al mirosului nu a fost tocit de o sursă de viață nesănătoasă, pentru a permite transpirației și grăsimii de pe piele să rămână și să se putrezească și să fie parțial reabsorbite de către corp De regulă, oamenii se sfiesc să-și spună astfel de lucruri unii altora, dar nu intenționez să bat din tufiș Este bine că persoanelor care nu fac baie ar trebui să li se spună că, chiar dacă nu există semne vizibile în exterior, faptul este evident asupra simțului cuiva miros Când o astfel de persoană s-a aflat în camera de radio timp de un minut de linie – când ferestrele sunt mereu deschise – sunt obligat să am ușa se deschide și, pentru o vreme, pentru ca curentul de aer să poată sufla vaporii pastiIcnțiali Eu sunt U' it de orice ui^ an- vorbind de la produse jhSVp noUdnf nherpver ro da «J|L thr eq lalleii " MaUtr NaiTE TrDtliflBt," de respiratie, sau de gaze intestinale, dar purh' si pur si simplu de iU-mirositor emanatinn din asimilate Și acest lucru nu se referă numai la oamenilor din clasele „muncitoare” Am întâlnit adesea „genilemen” în redingote și maiale și doamne în rochie ti-enini, de pe care i-ai cLiuid lell prin smt-il de Diem, chiar si la o distanta de mai multe simt, ca the\' rareori a facut o baie Este un spt-Lial siiiill, ju?^t ca oamenii care sunt dependenti de alcool, de exemplu, liaic lor petuli ir Miros HiipposinR Liie persoana in cauza să ai o respirație urât mirositoare și poate să fii și miop, astfel încât conversația să fie considerată iropoibilă decât distanța între fața cuiva și a lui să fie redusă la câteva indie, avem o frecvență extrem de dezagreabilă, dar necomiuună înăbuşirea În locul ne\t, baia și "frecarea sunt destinate să servească drept gi-mnaslice ale pielii aetiiijf pe capilar;' lessele şi ner\'t:i de îndemânare, și făcându-le sunet, sănătos și rezistent- -care este de cea mai mare iniportiință posibilă pentru bodv'i „sănătate generală” Se poate pretinde ca un nil că bine sau rău pielea are un efect imediat asupra întregului GeuerEd starea de vindecare a cuiva, "fhe kin este nut a siirt ol impermeabil co\i >rini; al corpului, liliacul este jti însuși unul dintre nivsl-ul său impMaii/ ergaiis ; respirăm cu ea și respirăm parțial prin ea și o folosim pentru a ne acționa pas? în afara materiei odioase H este foarte liniștit, într-adevăr alntost necesar pentru sănătate, pentru a perfecționa puțin în fiecare zi atât cât, fie cb Servit ca se spala imediat dupa Dar dacă nu există nicio oportunitate imediată pentru acest lucru, este esențial să ne păstrăm mișcare astfel încât să mențină transpirația până acasă sau vreun stabiliment halliijig poate lega atins Câte mii havi a contractat pneuiiiniiia ur germenii altor tliseaseg, prin încălcarea acestei reguli I Acesta este mai ales cazul cu soldații, care în mod frecvent, după exerciții de lield care induc transpirația și tipurile de efort Dthei, sunt obligați să rămână absolut inactiv mult timp în frig și vânt sau, dacă este vară, la umbră ascultând instrucțiuni teoretice O afacere buna de hariij ar putea fi evitate m astfel de cazuri daca un prosop uscat, care ar putea fi Ci-inied in rucsac ar fi trecut peste san și înapoi, ei-en dacă asta s-ar face numai sub sliirt Mi se pare întotdeauna a fi un film sinucigaș pentru un băiat încântat după dancmg, sau un cvchst transpirat a sil dowii si a manca o gheata sau a bea bere rece A crește colj \\hile „umed” este întotdeauna periculos, indiferent dacă mmstiire este cauzată de transpirație, ploaie sau de căderea în apă cu clochele pe tine Di'irhig eiaporare o cantitate foarte mare de ceara se extrage din bodv și acesta are efectul H-or ii'o*^t tocmai din acest motiv, mai ales când moLstura provine din transpirație, că procesul de răcire este foarte inegal A fi "dr^-rece, pe pe de altă parte, nu este atât de periculos: vet it is exitcilj- asta de care oamenii au atât de groază, și de aceea își împachetează Therase'lvea in atat de multe haine incat Ihey izbucnesc in transpiratie irith everv httle movemenl consecinţa fiind că Ihei Race la oncJ oamenii iau frig foarte frecvent, nu pentru că sunt insuficient îmbrăcați, ci pentru că poartă și ei multe și prea groase articole de îmbrăcăminte este mult mai puțin periculoasă atunci când este dezbrăcat pentru a face băi de soare în aer liber și frig anotimpuri: totuși acest lucru este din nou privit ca fiind teribil de imprudent, atât de pervers este mintea publică care respinge chestiuni sucll, Am auzit adesea oameni, evea sportivi și sportivi, lăudându-se că ar putea face asta, aia și cealaltă, fără a intra într-un unele fapte transpiratoare au fost atât de „înțepate” încât nu puteau transpira deloc” IB Au fost evlavi de ceea ce a fost mult pentru ea disgiacc Porii pielii s-au înecat de grăsime închegată și murdărie până când tliev nu putea transpira, în timp ce complejdonurile lor noroioase sau aspectul flasc erau infailibile sitfii lor stare nesănătoasă Dacă f Liictioa a celor asemănați sunt complet întrerupte, moartea va urma în cursul de câteva ore Cine nu cunoaște tor^- al copilului mic care urma să reprezinte Epoca de Aur ma procesiune la urcarea Papei Leon X ajid a avut întreg hndy aurit oi^cr ? Câteva ore după aceea și-a dat ultima suflare în convulsii Este foarte corect și potrivit să fii în transpirație înainte de a face baie, dar inspirația și, mai ales, pulsația inima ar fi trebuit sa devina nomiai agaui În ceea ce privește inima, este de cel mai mare importanță incu că respirația el niciodata noylecled: nu pentru oiif tunmeiu trebuie sa fie tinuta respiratia in timpul efectuarii exercitiilor anv eserciste, dar trebuie sa se inspire şi a expirat adânc, liniştit şi uiiioterruptdly prin nas tot varul Este absolut neccsSiif;' că cel aerian respiratia ar trebui sa fie buna În consecinţă, dacă exerciţiile urmează să fie efectuate în th ' a vrut; dar cei care o tratează cu dispreţ o fac nu scapa nepedepsit! Deoarece este ra^-urile luminii, şi nu căldura soarelui care au un efect atât de benefic asupra pielii, și, deși asupra sănătății întregului boijly, -e poate obține un mare avantaj pe cel mai bun, chiar și dimineața devreme, foni o baie de soare de o jumatate de ora, pe care cei mai multi oameni pot reusi sa secreeze prin obtinerea np putin mai devreme Pentru a ne împotrivi pentru asta noi ar trebui să ofere ceva mai mult somn în timpul sezonului întunecat al anului Vom doar să ne adaptăm obiceiul: puțin la Învățătura naturii, de asemenea obțin o cantitate extraordinară de fier bine târându-se în jur, sau plaving fără haine pe la soare sau pe vreme caldă Pe de altă parte, este o metodă destul de greșită de a „întări” copiii să-i lase să plece durint cu picioarele goale; anotimpurile coIlI tinde, mai degrabă, tu impiedica cresterea le^-urilor Hwd-coverings, cu toate acestea, sunt upei fluorescent pentru copii în aproape orice vreme, iar oamenii adulți, de asemenea, ar trebui să-i obișnuiască pe cei din jur să meargă cu capul gol Acesta este cel mai bun mod de a evita durerile de cap balihiess și nen-ons, și cineva ajunge treptat să privească mult de temut " proiectul " aa o superstiție morbidă Apropo toate aceste subiecte sunt tratate mult mai pe deplin în " My Sunbathing and Fresh Air Sistem " Importanța relaxării În timp ce principiul important al cărnii în exercițiu este de a inspira complet și în mod regulat în timpul oricărui fel de mișcări, nejectul în important este să relaxezi toți acei mușchi care nu sunt absolut necesari performanței dorite Acele persoane care înțeleg aceste reguli „i aduce beneficiul etern al muacliilor rapide și rezistente, cu elastic, organe puternice și active, Un astfel de sayins aa „ Cu toți mușchii încordați și respirația ținută”, folosit în atât de mulți bărbați și bărbați care se îndreaptă asupra pentru a efectua o lovitură de stat, a făcut un mare rău dând publicului idei false Toate nervii simțurile acide trebuie, desigur, fii pe „qui vive” în anumite circumstanțe: dar dacă mușchii sunt contractați și întăriți, * Aruofa RikCi tiisd IQ^UI, tit h^-iEzerLmid, "JiD nubliii^ed liiljl, ^u, apij illu bitbs in tbe vpar HB t Profraaar Finwn, la Covfuhinuu (dltfj Still Sfpf , i L J ducavBrail ih* mtMltrn iyilein vt Liflhl TbftapaiiUu, actd Liealed lupui si olber sldn dUeai» \l\ bij Ugbi Hoip;lll Willi p^i wccsM il S, awiiJoJ Ills NoMi Vmt in BU ao ei nu vor asculta imediat porunca Eervelor și sunt obosiți de a trăi coniirience în adevărata lor muncă MorL-Qver, dacă brputh este ținut suiiultaTOouslv Mitli tbe leiwion (dacă mușchii, remit i^ thut the per Hoi: ivill be uiii if brrath și își va rata ținta sau va minți învins m-ul, Un boxer sau un luptător campion înțelege să slăbească și să ralas Ins mușchii în timp ce se învârtește în jurul adversarului său; și în locurile libere, sau într-o îmbrățișare, este necesar să se protejeze mai mult decât este unul sau două puncte prin contractini; un muşchi Crawl-siTunmer nu durează Ioqr decât dacă tie înțelege să relaxeze brațul nnistlco în timp ce aduce brațul decuplat înainte pe w,iter De asemenea, piciorul musdei, atunci când au perfnrmeii lovitura sau "' bate", ar trebui să fie târât de-a lungul ateolutelv slaek și relaxat Pe dimpotrivă, o așa-numită „gimnastă” sau un „om puternic” este de obicei slifi ca brațul de lemn, abiioinmal și reipitatorv rnuscleii și, prin urmare, nu este de nici un folos pentru orice Ijranch în atletism sau j;:iines, de orice fel, Consider că este cea mai gravă vină să mențin poziția „aglomerată” a lui „aitențiuii” în timpul peiformiiice a mea exerciții: și vtr>- mult reclamă, dar într-adevăr înfricoșător de nesănătoasă „forma g\-mnastică”, pretind ca în fiecare secundă moment, de altfel, în timpul fiecărei uxhalalioii, ar trebui să „relaxați” mulți mușchi și să „se prăbușească,* parcă, cum numai așa se întâmplă este posibil să mențină elasticitatea în toate părțile cadrului, organele și mușchii Majoritatea oamenilor, inclusiv aI] " ^ood gvmnasts ", iuid atldetes rele îmbătrânesc mult prea repede, fii înăbușit și scurt, jii - este pentru că au învățat arta, sau au primit obiceiul de a respira cu toți cei din hini, și reiasinj; lor mu 'icles in timp Chiar și atunci când moțenesc într-un fotoliu „confortabil”, da, chiar și atunci când dorm în paturi și ar trebui să fie te^tmg corpul wiiole, au mai multe niusoies parţial cotrtracted Efectele imediate ale exercițiului fizic rațional După câteva săptămâni* iTORk veți observa cu surprindere plăcută că grăsimea din jurul taliei și abdnmenului tău este începută; la cedează locul mușchilor fermi și, într-adevăr, ceea ce eu numim „mu=tular corsut” se dezvoltă treptat: baza unui puternic si corp sanatos La femei, în plus, acest corset va aduce condițiile necesare pentru dehi'erj' nedureros la naștere, împreună cu alte rezultate dezirabile Ceea ce „Corset Exerciser” tind să promoveze într-o măsură adevărată la cei care exersează-le arc: o bună taniaRS, un spate drept, drept și el ticit\' și suplete m toate nioi-ements ale trunchiului, Întregul corp este întărit și crește Qexibil mobil, și e&cjent După ce ai devenit o dată cu adevărat puternic peste tot, Bineînțeles că și tu ești sănătos și, dacă sănătos, în același timp — dar numai atunci — cu adevărat frumos Asta este adevărat atât a bărbaților, cât și a „prevestirii Frumusețea este astfel identică cu sănătatea și puterea – nu un semn, ci o expresie a acesteia Se poate dovedi, atât în rândul ființelor umane, cât și în rândul animalelor superioare, formele și proporțiile care fac corpul cel mai util fiecare respect este cel mai frumos și cel mai armonios Nu mă aflu la frumusețea caracteristicii sau la puterea inutilă a braţ La ce folos poate un lant sa aiba cer tain tremeniloualy strong link* if otliers are fcaRile ? Trebuie să recunoaștem că este un mod de vorbire foarte frio numiți nm;in striinR doar pentru că n^usculii brațelor sunt neobișnuit de powutfiil, în timp ce poate că auiții \ itaiității sale — cel muşchii lound lui bod>' iar organele lui interne sunt we^ik Acesta mav de fapt el positi^'ch' danperous pentru sănătate să fie mult mai puternic în sumă de limhs decât în altele, sau decât în restul corpului Îți determină pe cineva să-și supraestimeze capacitățile Tulpinile thrnufih de ridicare, cusatura, nipture, si nearlv everjoier-CKettiun unor astfel de organe ca inima, aii^e irom thi ^ cauza Este ca thougli, încrezător în strori; Este în lanț, cineva ar trebui să atârne de el ca iiiiicl! lant cif calitatea sanie Rezultatul natnrally i? acel tac al legăturilor mai slabe calea Hives și apoi întregul lanț este rupt Xot au numai strnng linka bcL-ii i^f nu folosesc dar ei hii\-e dnne mult rău prin crearea unei false irnpresaiun Dar iilea de " putere " a fost mult gresit inteles, iar cuvantul atat de mult gresit, incat petiplu nu cate la cki anj'thing în scopul de a bi'coiue cu adevărat puternic, Tliey au i! - ziua t'j anticul ideal clissic de frumusete)', (sau simplul motiv pentru care tliia coincide exact cu cel mai înalt ideal oi btxlilv neaith, Iltmbility si aii-round ctScienci-, Si alergarea este nu numai pentru hoj'S si barbati ; femeile, și în special fetele tinere, cu siguranță, de asemenea, trebuie să practice perioade lungi de spoitsmanhke stil Apoi, treptat, vom fi scutiți de semnul unei silfide walidng care trebuie neapărat să-și mănânce trenul brusc transforminj; ea însăși într-o vacă sau o rață leagănoasă Criticii de artă din zilele noastre, în observațiile lor referitoare la statuile clasice din vremuri vechi, au confundat cu siguranță cauza și efectul, probabil pentru că ei înșiși sunt mai puțin studenți decât sportivi practici și, prin urmare, nu au calificările necesare pentru a să înțeleagă ce puteri fizice colosale și totuși d^hcat și hat m cm ion viclean echilibrat și ce exuberanță puternică de puterea sunt reprezentate de un Dorj-phoros sau un Apo?(yoraenos și \ehat o muncă extraordinară și nerăspunsă\iuE trebuie să aibă nevoie au precedat un astfel de rezultat Să-ți imaginezi că a fost dragostea pentru frumos)" care a produs forme și linii surh este pur și simplu absurd iar^e cufăr încăpător atât de cliaracteristic tuturor statuilor anii^jue este s\'non)'mous cu cel mai bun grad posibil forţă şi rezistență în plămâni și inimă Mușchii oblici puternici ai abdomenului, care formează cea mai frumoasă parte a celebrul tors antic – un contrast flagrant cu taliile subțiri și nemusculare ale sportivilor noștri de astăzi – sunt dezvoltate de către exact exercițiile pe care le-am citat Iater ca adăpostire strensthemng la digestie și functinns iKlesltnal TliBte sunt alți mușchi, de exemplu tricepsul (pe partea exterioară a brațului) și trapezul (la talie și părțile laterale ale gâtului), care sunt adesea exagerate!>■ dezvoltate la sportivii de zi cu zi, în timp ce ei nu sunt niciodată foarte coiispirui printre antici Ei nu joacă un tole considerabil ca se referă la sănătatea sau eficiența generală a corpului, care este motivul pentru care nu le-am pus prea mult accent în „Sistemul meu”, Valoarea și titlul de apreciat al sculpturii clasice este că a creat niodeluri pe care le putem admira, de la care putem învăța și căutăm să le imita Patruzeci și cinci de ani de experiență Exercitarea fiecărei urgențe și mușchi și o șipcă care nu costă mulți bani sau timp sau necazuri poate doar el a avut sfera propriei case Binecuvântările aynmastics acasă sunt, prin urmare, accesibile fiecăruia și oricând;' unul căruia îi pasă doar de întinde mâinile pentru ei Lasă-mă să te iau un pic alKiut eu însumi Tatăl meu a suferit diferite infirii corporale, iar când eram eu, oulv cântărea ^ flis, ' si ar putea fi plasat \n un trabuc tirdiuar ho \: Când eram tivo, aproape că am murit de di-^ntrj-; pe măsură ce am mai în vârstă m-am contractat cvcrj* plângere copilărească, iar în earlv scbooid \' a fost al^^'ayg iU de câteva ori pe an (iiitli răceli febrile diarrii(pa, etc ), Prin urmare, nici nu am moștenit sănătatea și puterea mea actuală și nici nu am pus bazele din copilăria mea Sunt iiuahties dobandite prin fizic exercițiu?, care au fost realizate pe un plan care a fost, an de an, mai atent gândit Ol course Ar trebui Am atins acest rezultat bun, cu multă ușurință, m-am ocupat de această problemă la început cu cunoștințele și experiența pe care o am acum Dar din acest motiv consider că este datoria mea să fac munca mai uşoară celor care se străduiesc spre acelasi yoal, dar nu l-au atins )*el În , când am câștigat opt yta rs o(d, am pus mâna pe niște cărți traduse din engleză și germană pe The PniictpU Teachiiisi / Fiziologie {Dr A, Combe) și la Health Gymiiaslics (Dr Sthreber|, și am început să fac câteva exerciții pe cont propriu atât mth, cât și fără gantere, Un scurt anunț despre " I'edestriaFiism " în Obf Laud uiiii Mesr în S m-a învățat amonfiit alte lucruri să alerge pe mingile de la picioare și a fost primul pas spre a putea mai târziu - după ce ai studiat I'ator SUberet] în — pentru a introduce sporturile de mers și alergare pe linii raționale în Danemarca În H am studiat un scurt popular Gii}de to Ihe Care of Ihc Health, de Trautner, ofițer medical districtual al TJealth * Am încercat, unul după altul, evi-r\- s;-stem de gimnastică de acasă care se găsesc și, în plus, pe măsură ce anii au trecut, am jucat experiență considerabilă prin practicarea gimnasticii (practice parth'prii'ate și partiv club}, acum conform "danezei" metoda și acum în conformitate cu „suedeza”, precum și tot felul de sporturi în aer liber Totuși, asta * DjDish vB^Y ucarLy cquJi'^aiii xa i TLi Enflib t Anllnsn aiitbcpT an^ -'laihrr" ol iports tTriuln r - [•ijl Jnf s , S, -ahid!plnir Ird ei CopenhajtQ ISll (Isl cd , Sunt în principal gimnastica mea privată? si ruimiug in aerul fjpen care ma transfortnpil dintr-un baiat delicat intr-un puternic tânăr Mv primele exerciții libere și mute-beH au fost am-thini; colibă sistematică Mai târziu am găsit un sistem real care necesită să fie efectuate cu greutăți atârnând de un cordon wnrk^ed de un scripete, „I'hesc aparatele au fost relativ dificil de instalat zgomotos la U e, ami a iesit repede din ori-ler Ar putea fi efectuate exerciții Kxcellente pentru dezvoltarea mușchilor Ajutor, dar nu țin cont de bunăstarea acestor oameni la fel de importanți în afară de faptul că în general a luat destul de o oră pentru a trece prin toate exercițiile Aceleași obiecții sunt valabile împotriva multor seturi engleze, \mericane și germane de aparate și sistemele aferente acestora, al căror principiu este similar, deși rezistența produsă de stretchitifr o mână elastică este înlocuită pentru greutăți, Aceste benzi Oricum, în curând devin slăbiți și ar fi ușor brolien, așa că ihat npp -iratus necesar este drag pe termen lung, ^ly experiența ulterioară este tliat toate astfel de aparate Leud Co rigidizează pieptul prin dezvoltarea acoperirea sa niii scles insteail din cele bv ivhich este de fapt inoveii T kiio«- nu putini barbati care au verv brate puternice, umeri si liectoral? dar sânge univholesome, și hmR-uri delicate și stomac, rt este de mai multă importanță pentru a trăi viguroase luni și inimă, o înrudire sănătoasă, puternică și rinichi sănătoși și mai mult – cu totul în afară de faptul că este în mod uiisiRht ca brațele să fie proporțional mai dezvoltate decât restul corp, Sunt, în general, opus marelui coitcenfrație meiiliil pe mu culi unici speciali, susținută de atât de mulți ps^-chophysiolojjical sisteme, așa cum sunt numite în reclame—un haU-mistic și alurină;; Dame, cu un sunet științific Cele sau de mute o serie de gimnastică acasă ar trebui să fie o recreere pentru creier, nu o nouă adăugare la munca capului care este akeadi - viithriut it tun grraf a strain on the averaRe man of to-day Unele sisteme ho[Ue susțin „runninR staționar” i\s I was rianish champion over all middle and lonj; distante, acolo ia fără îndoială, nimeni care să refuze să admită că înțeleg bine și îmi place să alerg în exercițiul primar al clasei ori), dar ca parte a gvninasticii indoor, nu ar trebui să fie introdus sub nicio formă, dacă ru'nninR fie Rcntle, se pierde'* valoarea sa principală este un exercițiu ginecologic; dacă este violent, aerul din cameră este pus în mișcare și praful se învârte și absorbit în timpul respirației forțate În afară de \i-hich, nu există nici un sens în a folosi anv oi minutele scurte și precise de gimnastică la domiciliu în exercițiul propriu Irailly pe care cineva are o oportunitate - de exemplu, la reOimmg de la propriul munca zilnică- de a avea rezultate bune în aer liber Înainte de a încheia acest capitol, trebuie să menționez, de asemenea, „inventatorii” de sisteme „secrete” de gimnastică acasă care au răsărit din ani târzii Acestea nu sunt accesibile publicului prin cârlige ieftine, dar, cu ajutorul reclamelor generale, oamenii sunt indiciți să plătească prețuri exorbitante pentru informații cu privire la exerciții Deoarece acesta din urmă este întocmit pe vechiul familie principii, ele sunt, în general, de un anumit beneficiu și, desigur, există întotdeauna oameni care sunt atrași de misterioși și care își imaginează că atâta timp cât un lucru este cu totul scump, trebuie neapărat să fie și excelent ! Ce înțeleg prin Exercițiu Alhleilc Sporls și Cultură Piiysical Prin Eiriiifi I midersland i['i>>'ftiwii uf bo'lilj exFiiwa By Uhlilic Spoils I tinderstiiiil miscari aiiJ Exorcize care ,ire perlormed lor placere sau amuaement m pentru a permite unul să exceleze utliprs în orice braiiUi speciale, sau lo iiiii m tompelitions Prin Fh\iiciit Cullure înțeleg wutk performcii willi consaoiis intention of pertectmg the body, mind, ^ind soul, anvl mcreasme; sănătatea inițială a cuiva, puterea, viteza, starea de bine, flgilit;-, aprovizionare, curaj, autocommn nd, prezență ol mintea si dispozitia siirial Strict vorbind, oni și același exercițiu poate recompensat subiectiv, fii sport la un moment dat și gimnastica sau cultura fizica la anclher Un om care stă într-o barcă iitiU vâsle, pentru a-și întări plămânii și muzicile sale li ick IS perforniinR o cultură fizică extririae, în timp ce este mora adesea decât nu, itmi! pentru un io-callcd g>-ninHsi la bolta llie liurse cât de sus poate să se descurce, sau chiar lor limi să se străduiască să nmka coborârea într-un salt higli cât mai neîncetat posibil În continuare, când un profesor de gimnastică încearcă să-i determine pe echipă să efectueze exerciții Iree la fel de bine ca și jTOSsiMe deci llijt s-ar putea să mintă în stare să di buttei decat alte Icani cu care urmeaza sa fie asortate, chiar si atunci cand nu exista premiu si nici public menționează m pioapect, thai este adesea doar sjiort prea Dacă, după un curs coraplelod de exerciții fizice, întrebarea pusă este: " Ce pot face elevii?" chestia este strică, dar dacă este: "Cum sunt acum pliv sicaQy '"atunci este PhysicaKulturc În momentul în care exercițiile corporale sunt alese în așa fel încât să teud În îmbunătățirea și dezvoltarea mdii-idualului în doar acele părți Kular pomes în care el este detkienl, ele sunt ittliotuil Physical Ciilliite Din cutii rezultă că un sistem de gimnastica, aplicată greșit, se poate dovedi în cel mai înalt grad ijraiional pentru individ, chiar dacă este atât de rațional forma IheoreticaJ Tor bovs sau gitU anemic, frecarea pielii, băi aun și respirația profundă vor fi o formă mai rațională de Cultură fizică decât exerciții ma driN-haU chiar după sistemul părintelui Linj- * Exercițiile de cultură fizică pot fi raționale în aplicarea lor numai atunci când iau în considerare nevoile Din acest motiv, exercițiile în echipă și scliool drdl nu pot fi niciodată mai mult decât aproximativ raționale și, câștigate pe măsură ce sunt în cele mai multe cazuri în zilele noastre, sunt orice altceva decât asta Dacă cele mai slabe pumli ale reiverului aboie monitorizat nu sunt în plămâni și spate, canotajul său va fi bine legat de rațional Cultură fizică Când un om, într-un hub „\Vei«ht-Iifting”, susține o minge de fier în aer de dragul de a învinge recotd adică Sport: dacă o face de dragul dezvoltării bis extensorii, este Cultura Fizică, iar dacă este vorba despre brațe, și în în special tricepul'; care sunt comparativ \ieak, il \s coiictiiable ca el efectueaza exercitii rationale de cultura I'hvsical Totuși, n-am văzut niciodată niciun om sau femeie ale căror brațe erau slabe în comparație cu mușchii lor înrudiți sau abdominali Timp de cinci ani mi-am folosit ochii și m-am gândit la aceste lucruri și am ajuns la concluzia că acele părți ale omul •Ud Oir loiiii'l'I niSw lull llriU Ji\d ^,^^ll□»[■ niTB'ljtt f D ■ ' ° ^ ^ s " > u >,at = ■« "ow ^ rt u eu J! *iu - SJ ^ r^ - = '^ - fr 'usfi^Z ,E c: tn n -sa vi s'^ " ° -res C r - „ eu! bi ^ r -I ^ „ T^ F ^ a ^ JM ■; c « = ii ;g ■- J/ ^ &-S n] ^ ^ k— C U! '^ "^ u - ^ ^ — [X = = °"o S «i y « > ji P r= *j ij 'S iiJ H „ b" CJ: Ci' II f^ T J n O i) jj ^ - £ V J Kj; ""' mereu mănâncă la fel de mnch ca tu subtire poti ^inii in vou mai ales noaptea, și nu bcheve că foamea ta este a!wd\'s reai the fcehng raav Im datorat unele fermentatii in stoma ii A fites t deal ol foid ivdl trec probabil prin i)ndige led Acest lucru vă uzează Jigeslive sauRaus inaintea lor tiiije Poți vedea din această liow fijoUsh cuvântul înțeleptului* când a spus: „Un om i^ ce el ovăz," Au ieşit railier să alerge " Ce este un bărbat depinde de OQ Adit ' el mănâncă" sau "cum digeră", Leaie oH holtini'-ti mancarea , nu spala fiecare gura in jos cu o bautura ; și lăsați oli citind iiewspajicr la iiieoJtimes, uitând astfel să iiiastice în mod corespunzător Totuși, nu trebuie să-ți închipui că poți să-l închipui pe Isc e[Sht\' im[i|v' mestecând everv montliful de treizeci și șase ori Dacă simțiți uFiwcll va fi cel mai adesea din cauza stomacului supraîncărcat și în această situație se va simti mai bine pentru a sari peste o masa, sau pentru fastin;; lor a dav si drmliin^ nimic decat apa — Cea mai simplă masă va avea atunci gust delicios Când dieestioii dumneavoastră are liecn iiu igotalcd prin exerciții fizice, puteți să mâncați aproape orice fel de mâncare, dar evitați oțet, mirodenii tari și condimente, și renember acea pâine integrală, legume și fructe, civeone mote putere și mai puțină capră decât catargul și friptura de vită Oamenii care mananca tomnth carne de leu surfer din respiratia tamteJ Kow adesea nu am teen digerand asa-numitele "Ixiat-rate steaks" esliaust a treiv to such a e,itunt that they came in tar behind utiiers wlio avea numai ea zece terci cu lapte si secara biead cu bu'TPT I Uavs aeen biij, stront; italiană:i WIukl-fare a constat numai din (Irv Am rulouri și cafea subțire muncesc mult t^r si witii Kreator rezistenta decat, pentru itistaiire, I'lani-sii ivotkmvn, care sunt hrănit cu carne și bere strons Carne preparată bogat, mâncăruri condimentate cu hijjlily, alimente cu oțet, cum ar fi sfecla roșie, sardine, homari, brânză tare etc mai departe sunt otravă pentru stomacul tinerilor sub șaisprezece ani Același lucru este valabil și pentru băuturi precum vinul, berea tare, lea Chiar și oamenii adulți ar face „vetl să-și amintească că „strcKg dntik mjtkes aitak men” Dar nu sunt un modist Cred în ealuig si baut ! aoyttiing in modetaiion deoarece cu o cantitate rezonabilă de exercițiu bun digestia este atât de mult îmbunătățită încât nu trebuie ^^rorrv ahrmi ce mănâncă și bea A t;las de bere sau \^-i De cu rneals nu poate face mult rau dar *t*n'OHr care Lacurile o mulțime de spirite concentrate zilnic ar trebui să știe că își dărâmă sănătatea făcând astfel și, în orice caz, dacă pover de rezistență la boli Despre iiiiportancc unei evacuări zilnice, requliit a intestinelor, nu trebuie să spun multe Ar trebui să nu știu dacă oricine merge thiouKli 'Mv Sj-^tetn " ei'er*- djy vnU poate aștepta mult mai mult de două ore de turneu, imediat după iJ^iiiK 'n motnitig, chiar inainte de a merge la culcare la niglit, si poate si luite in cursul zilei preferabil la jumătatea drumului tJelween două nirnl-tlines, un pahar de proaspăt, tleari wHter [ mgiil să se bea In Ihi^ mod, intestinele si mai ales cele rinichi, recene un sănătos are Muncitorii ceilalți ar trebui să ia trei mese pe zi, muncitorii cii doar Iivci Underclothinfi sensibile A geiiei ition acum moit hoyi si tinerii mergeau fara wcxil lenjerie, aicnrding la tomparaliveiy healthii-r practicile părinţilor lor Apoi, tlink, strâns ivoollen nndcr vi-st s a câștigat drumul în favoarea jnd conrtibiiiit în mod considerabil la prezent gPiietalion'* susci^plihilily la frig, de asemenea, am purtat woul timp de număr de ani și am încercat Jaegers îmbrăcăminte normală pentru o, mult timp, dar n-am câștigat nimic prin ea, cu excepția faptului că m-am simțit sensibil și aproape Jwjys a avut o răceală sau tuse Când niște urechi uite mi-am aruncat undprrlothmg de lână deoparte, pofta mea a fost pentru mult timp de două ori mai mare, pentru că inctabolum - risipa și reînnoirea țesutului Ujdily - este împiedicată prin ultirea excesiv de caldă Desigur, de lână uiitlercjotbiiig uiiiiht nu pot fi lăsat fără o întărire anterioară a sistemului de iiie ms din baia zilnică și tubbing Dacă am să-mi folosesc sistemul de conducere de ceva timp, voi găsi că nu scăpați cu ușurință de rece și va găsești neplăceri de lână strâmte Cred că bc'St plkin este să varieze undcnlothni^ aci ovding la anotimpuri, pentru ca Jiot să se simtă rece iarna, sau să transpire în vara de indata ce ne plimbam putin Nu este plăcut să ^vrr spire fieely decât dacă vrem să spunem fă-o în timpul strenuous cxecf i se când ne-am spânzurat hainele de zi cu zi pentru un costum practic „Omul împietrit nu ar trebui să aibă nevoie de mai mult de un strat underweat, \"iz , o cămașă și pantaloni "ia material, variind, după lempeiature, de la in subțire sau bumbac mc'sh în waiuieat vara până la mătase groasă liiiiinel în frigul umed al iernii engleze Nu este nevoie de undencst W «orn decât când purtând un front amidonat cu rochie de seară Cel mai sănătos și mai confortabil lucru pentru oamenii care lucrează în aer liber, cum ar fi zidarii și lucrătorii agricoli, ar fi Co weal nu haine deloc la munca lor m vara lime salva scurt kneehreecheB si sa-si puna hainele numai wiieii s-au dus acasă de la munca lor, H wrcstiera în lol thf- wliol" crpw to lako tilT tili-ir roivini! vf>^ts The win'] niigiil blow, ainl w*- nn^ht i^weJtj Imt a fost *"ii|l\' t^* propriul nostru cniiifort anri zulvjnt ipe In iiMnioii pver\lhin shimkl Iw avuiiit'd thH,l is in any vav CMnfiniii!; cum ar fi ityhlly bultoned (rriirt-bands sau iicckbimd'i tishl cnlljri Hiifl E'trters Jivi'Ii ap|iarfiltlt \oii^ i:l;jslic liarkis can iiijurtthf Ipi;^ prin producinp vancow vtin -i, [t iiiis thi' moda odata a iTioni; the (J'lpt'nliaccn strfi^t-lioy^ a pune un sranll, lliin da->tn' rjuB miind liuRfi' cozi The VTCtiina fdc nimic pe lista aiiU lor oH-ni-rs alsii faiifrl la iintioe thf banil îngust Hm b\- UcKrEvs the t;nl shnvpilcil im ,irni ffll off Temperatură Induar moderată Ce sunt «-o romiiij! lo - Til tuno i;o"P b^- iiobrjilv thoHKhl iif heatins bodiooms sau chnrchi-s , acum wc sh iU >oori hv haviiit; lir'tiiiR apparitiis in trims anH caha Aiiy-thine o\lt o" h', nu este otiI\- nu benctii lal ci in ihc lonj; run iiiiiiinmi^, într-o cameră de zi Thi' boriv bi'conies a hi>t-hou- i- pUint cu ao iHincr 'if rviisiamrr Este casv iii in iislom onf ell la un jos performanta in rjificul nostru nu este niciodata morp decat ,?' lo = K tlii' wijiIlt ,' evpu Hit laily houk-ki-eper rnit)> aceasta cuneiform, ilo nu înseamnă, oi courSLv că mai puțin combustibil shoulil fi ars, factură că ar trebui să fie o fereastră deschisă, măcar puțin iva^- thv « jumatate de timp Aerul cald care este proaspăt este în mod natural mai bun decât are Lliat rece și acolo runtint se află Milhcient ventilație withoiii wnmiinj; a I'vun in masura Riinc A tine in caldura hy =liuctuig winiliuvs eosts k'^s in lirewood liut mai mult in m^diiiiie, care este mai drag Îngrijirea corespunzătoare a dinților, gurii, gâtului și părului It doi'S not rio to demanil impo'^^ibrfitn'^ of hu^v men, lutii, (ur instancp, as that the teeth shuuld be hrashed iilter every mesing, dar bucăţi de nit'at şi liki- ^hfJuid prt-feriihly el remoi-cd cu o scobitoare wniden Follou-iiic poate să ne considere minimul; poate îndreptăţi unul să fie numit cleanly mid scniiible Urosh Ifetli și minimi sus si dovi-n IS bine ca peste, si nu fotjiet a peria Ihern iiLsidf, at lea'l o'lca a dny și la niyht foarte mult mai degrabă decât în moinins, când unul roipht fi mulţumit cu rinsmi- thu gura afară iiid j 'arKling gâtul un lew- times cu cald Wiiter eontamniR a teaspuonlul de sare l^t vreo ruda (iji ttettet un stomatolog i privesc atent la dintii tai de cateva ori in anul, tti vedea dacă există vreun det'ay Dacă da, dintele ar trebui să bo slupjied deodată se plăteşte s în cursa loiiK Nu este permis să mănânce prăjituri, ciocolată sau prăjituri cu sujar pe acea zi, și niciodată fierbinți ot rece, dar te|iid I'j'A Nu este suficient să gusti singur pentru a vedea dacă mâncarea este destul de rece ca să nu se ardă; aminteste-ti ca un tonpue civihsed si gurii sunt deci to sjwak, placat cu cupru ■ hi* chipTar Kii iBn[t"ri i* tiini aJi*"' •"'•Pit I wat *ii iri'i^nTT nl Oi- \ ileiii rd Saualnrium i& qiiitr* poivlblf Tu br ^crlcai #]th iuch loh itai-fia^ur- -I'h*!! ]:mi! mvctl, lUc rK-\a ifl Ifli m&rr, and a Uth-i inijiinr irnitKf'^lui« va thfn, de cqana, fi DCfuary Părul trebuie să fie bine pieptănat și periat întotdeauna;' zi, si expus cat mai uftcn tu ihe iiivigoratini! acțiunea soarelui, wmd, and raiiL Toate tonicele de păr artilkiale anii le^torer^ sunt indiferente sau chiar vătămătoare O oarecare atenție la picioare Un picior îngrijit de hatilv are sQinethinR ca un cadavru Bwt tile presalent opiniun is that so loot; ca un Eepuiehre este bine wliited, lumea siirrouiidux'? sense ol ai^ht si snieU ivill cot fi jignit de cadavru Aa o regulă nuu poate presupune că cu cât este mai elegantă tăierea tht shfie, uRlicr mvi the finte dLfonneil ioot-ul în sine ^^■ va fi, whctiier că ol a Uidv sau a aeutleinan, Mulți ]-"?opk- care rareori își au boihes sau picioarele iiTiuld nu vreau să arăt tliemsel\-es în stradă ivithnut lor haina beinj; periat și tont ee lor lustruit, și regani-l ca absoiutyly ueceasarv t'l pune pe un guler curat în fiecare zi Într-adevăr, cred că multe persoane, chiar și în cercuri „inteligente”, sunt considerate ca fiind naturale și este ca picioarele să fie murdare, în timp ce mâinile, desigur, trebuie să fie întotdeauna impecabil curate, Altfel nu pot explica următoarele exemple ol, să spunem, iiaiveie oTice am auzit un fragnieut ol o conversație între două lemale selioiil TeacliiTS: „Doar în formă, mâinile lui erau la fel de negre ca—oh 'ce voi aav?—yf\ ca taxă!' " Si dl o swinmiiiis conipetitie la KovafDocijs din ('(jpimhagen, am văzut un "domn ■' care era gata să ia"participă la una dintre curse mergând printre compania n'ith un șapcă de student și înot cnstiuuc pe, și picioarele deformate negre ca cărbunele! Are vreo legătură cu sănătatea? se poate cere Da eu in primul plaCL- picioare care nu au fost întărite da nastere la multe feluri nl cliills si boli mai grave, pentru ca in curand se racesc, si nu suporta sa fie wel: iar în nem loc, picioare fragede Se potrivește cu unul sau mai multe dintre defecte, din păcate, atât de bine cunoscute, fac un organism altfel capabil aIra ost cu totul neputincios Cea mai importantă și mai importantă parte a ceea ce necesită gheața, hoivever, tbe dailv biitli providPS, One oiijiht în plus față de plata atenție la unghii și îndepărtați pielea tare după baia caldă săptămânală sau la o rată medie o dată pe lună Altfel inp-owniig unghii, inflamatie, etc mil mai devreme sau mai tarziu niaUe partidele aniltj- regret neglijarea lor Pe langa care, daca nu le dai degetelor de la picioare aer si libertate de miscare, ele, ca si restul corpului, cer, \vili j>radnally induce petspirinf,' picioare, una dintre cele mai deranjante plângeri resiiltinK de la murdărie, care există Cand vii acasă, seara, ai mereu nevoie să-ți schimbi pantofii și ciorapii deodată, sau mai subțire jjo despre mth picioare goale, sau else simpiv cu sandale (talpă plată de piele^ cu câteva bretele)—aceasta ia un comiort foarte ieftin cumpărat ; degetele de la picioare vor lery în curând efectuează mișcări gyiiluastice pe cont propriu, în timp ce stai scriind sau citind Degetele de la picioare urâte, colțoase, dure sau crude în curând fjrow rotund, moale și drăguț, prin folosirea ciorapilor cu o împărțire pentru fiecare deget ihl^e mănuși/ Nu am de gând să mă arunc mai departe în domeniul încălțămintei pentru adulți Ei insistă, până la urmă, pe rezer\-in;; la riscul de a purta pantofi prea mici și prea mari, iar acest lucru este valabil și pentru ciorapi Dar mi-ar plăcea să pot într-o cuvânt pentru cel nevinovat httk Chinezii deseori iau picioarele copiilor, pentru a-i păstra sUort stoarcem thccD Hi a iioihtir direccion It la biic at oric and balf a doien of thf orlier ' Oriunde von merge tu iee bebelușii zac adormit în leagănele lor (wljcn odată ce bietele lucruri mici au Sfinalled tliamaslves to ste^jp), cu ciorapi strâmți adaugă cizme cu dantelă gata făcute în picioare Cea mai mică pedeapsă pentru a-și exprima motheia ar trebui să fie ronrietiined alinuld să fie dormi o noapte în pat în ciorapi și laceii lioots În cazul gg la sută, mamelor, dacă din motive de vanitate, copiii poartă pantofi cât de mici și deștepți pe cât pot fi procurați^ și ar fi chiar miposibil să-i convingă pe mama să acjmite că au mâncat prea mic, ei au avut o opoziție de a desena fulgerul piciorului pe hârtie și de a-l dovedi mult mai larg la decât talpa pantofului Un lucru prost o plimbare stângace, ezitant, leet distorsionat și ducqberles! ore de durere aie pedeapsa de i»'earin|{ uhile în creștere, pantof* care sunt prea mici Opt ore de somn Eu ESTE Un an medie, este necesar dacă nu doriți să ardeți lumânarea la ambele capete Dar o persoană poate dormi foarte bine șapte ore vara și liino iarna Munca fizică de primă clasă nu poate fi efectuată decât dacă cineva are ^lepi iicU the niRlit inainte tii hrt\'e adesea fuiind fioin e,*^jkerience, aiui I duubt "hetlicr corespohdihgly good mind work can, either, cu excepţia cazului în h»lp de stimulente nervedestroyinij Mii de soldați au fost deranjați ivrecka în afacerea Război liecauae lor leadeis, fara necesitate, i-au lipsit de Biidicient somn \ în ce priveşte l»d-ul însuşi, paturi de pene trebuie evitată, iar capul nu trebuie să fie prea sus O pernă mică este suficientă, Moderaiiua in Smokiii£ Un bătrân duhovnic englez, care fumase în tinerețe, a remarcat: „Pe piatra funerară a multor ministere, cuvintele * A murit în fjirdul ' ate ingraied când inscripția ar trebui să fie mai degrabă „S-a fumat până la moarte”,” Toți ixiii pe care îi vedeți cu țigări în gură — iar numărul lor este nedorit de legiune — au mâncat fizic, moral și sinucideri intelectuale O pipă sau un trabuc după prânz și cină va răni o persoană adultă cineva are o utilizare mai deplină a simțurilor, în special cele ale gustului și mirosului, dacă nu fumăm, am mai întâlnit asta de multe ori când am plecat de m ori otf fumat timp de câteva luni în timpul antrenamentului Dacă vă restricționați la câteva țigări sau pipe pe zi, țigări halladoien, ei vor gusta din toate curelele u OBSERVAȚII SPECIALE PRIVIND APLICAREA „SISTEMUL MEU” Instrucțiuni pentru exerciții pentru bebeluși și copii și suDie verx ^^aiujble mfonuation curiceminp tht;ir upbntigjng sunt conlaiiied în "My Sysu-m /or ChilJreii", vvliLch n iisui'd de către editorii acestei cărți, (de la wlium toate detaliile pot fi grindină la aplicare Pentru Bătrâni l-' il, likt rlieuHUtism si stilincsa poate Lf păstrat Jt bay hv raţional physit il exerciţiu e\'cry liy „SiiM [omenii cred că Ihey art- prea vechi pentru gimnastică la fel de ionn ca ei iitf o^er treizeci TLiti i* a Unientabic error Exercițiul L fizic este Ike numai uiifailuiK înseamnă că cineva își poate păstra stresul tineresc activitate și flotabilitate, b'jlh de hcKjy și minte „Ves, dar dacă yciu au nu Koiie in for tis nonsens, deoarece tu wire a tviy, it cannot he an>' u^e to set atxjut it "'hcii you are (fty and begin to f^l oM ; "JJut tliat IE doar asta - este cin: am rccei^'ed burtdretls de litere ironi bi'iCh nu'ii si womtEi, de ^ea ranginR de la cincizeci la cigiity-tive ani, diiclatini; acea Datorită utilizării „Sistemul meu”, au devenit ei, dacă rcjii vena a condus, singura plângere pe care trebuie să o facă este că nu au făcut-o devin icquaidteii cu Sistemul înainte ca thev să îmbătrânească si Ainoiiest puii de la Institutul meu rtniembet a la (fv, un episcop si un colonel care toti trei au inceput eserclws cand aliiint optzeci și patru de ani Unul dintre ei a fost în șase săptămâni eliberat de constipație de treizeci de ani? permanent Pentru bărbați și artiști literari și scientifici I'lie miiid s de asemenea barbati lucreaza accutdiiig ti' iplbtr laivs iar in sfere higliei, decat cele ale uninitiattj iar thcj- sunt Con seijutntly înclinat să depășească faptul că toate corpurile sunt supuse unor legi naturale destul de obișnuite, dacă acestea nu sunt privite dupa, se va eier tiiallv rebel ayain^t minrt si impiedica-l de la attflininf; înaltul ei Rirai Majoritatea compozitorilor Rteat si tnaiiy pwl? diei m treizeci de ani Câte comori de sunet ami cât m;inv ^'aluabk^ hterar^' pr&iuctioni the worM is lost simplu pentru că nu s-au gândit la sănătatea corpului lor I Este deosebit de avantajos blana siUKprs sa-si dezlipeasca muschii abdominali si pieptul Hvgieiii: Simțul nu este unul care este dobândit în studiu, din fericire, este doar prea des Ucking în acele iiuarte unde ar putea fi de mare folos adica printre Aythontii Sanitari insisi Tei maiiy ctiimlrles Pliyaical Culture is a subject of KicntlDc uiteiesi, wheri-aa in icientini; circles in Dinniark it ia si luiit iiaogiiUa Şi Vfi există materie în il pentru nu c-ntl ol ibcses aa usiliveiy bfjr articulatiile tale crack 'l"he quarter oi an oră în plus pe care am îndrăzneala lui Ity și a te imjjose, este de o natură asemănătoare și are o asemănătoare, dar B mii ori mai mare etfect, el luvvn tip birou este ulten un fonomen trist -^eraaturelv îndoit, mth umerii și șoldurile înclinate față de ale lui poziție dislocatig pe scaunul de birou, palf cu fața pimplv și iiead pontatumed gât subtire ieșind dintr-un guler care an omul obișnuit ar putea folosi ca o tăietură, și sivagsermg ilress în ultima fa aliion batând în jurul bețelor care lac locul ol brațe și picioare ' La un spo mai avansat spectacolul ia încă mote jiiliable ; moda in drcsi nu mai poate fi urmata, Pentru că o familie trebuie să fie ted; ochii sunt plictisiți, iar aspectul general fie este încă mure scufundat și mic\eUed, fie altfel gras moale și palidă și învăluită într-un (kIohi de vechi pa[ier, putrefied ikingrease și a avut brLMth Hut lliiHgs trebuie să fie este ' Nu există nicio necesitate (sau muncă pentru a lăsa o urmă atât de neplăcută asupra unui bărbat, am fost și eu într-un birou șaptesprezece ani Doar Petreceți o zi pentru puțină hileen mlnali -o zi așa cum v-am sfătuit și viața va avea o mare plăcere și vouă: Și atunci trebuie să încerci să-l faci pe directorul tău să înțeleagă asta dacă el te cere să stai și să inhalezi aer neplăcut toată ziua din ignoranta, sau pentru a economisi cheltuielile de ventilație, este vina lui dacă te îmbolnăvești, acum că tu însuți ești doini; tot ce poți în timpul tău pentru a-ți îmbunătăți sănătatea I Ceea ce se aplică persoanelor din ofițe se aplică la fel și celor care desfășoară activități de literație sau alte lucrări de muncă, sau în colmatarea sau în picioare angajați în interior Pentru tliose dedicate ^llltetic Sportului Toți cei care sunt familiarizați cu cea mai nouă și cea mai bună metodă! de rowinj: înot, puUinR împușcătura, înflorind ciocanul, discul, sau t!-lb greutate, stie destul de bine ca cele mai mari teste de treui,'tb in sncliexerciaea pot fi indeplinite cu succes permițând lucrului șef să se înalțe pe mușchii picioarelor și ai trunchiului, în timp ce bărbatul ar fi exercitat cu greu greutățile de fier, sau prin sistemul lui Sandow, a dobândit mușchi anormal de groși și noduri ale brațelor, eșuează în mod ignominios, am mvself bceii un adept în toate aceste atletism, deci pot vorbi frLim ►rxperience tVrhapi it ii nu atat de bine cunoscut ca este si in cel mai inalt dagrec "^Il|il"l " lUihlli'^i>liiilLle T lij LicilM ,! ti ,t I'li il ^' I I'-^liJ iil Muitlun' In tli'li rk avantajos pentru alergători, plimbători rapidi și săritori care au mușchi puternici roiiiKl talie Prin intermediul "Cucsi't Exerciții" (denumirea sub care includ toate excrcibosul care dezvoltă mai sus-montioLied musciesi, un om poate păstra el însuşi în tmimng throuchoiit ivititer chiar dacă nu are nicio ocazie de a răni în aer liber Ceea ce face în general o alergător ur alt devotw; de foot-sport, care nu este într-o pregătire bună j;iv'o sus nu este atât de mult lipsă de respirație, sau picioare obosite, aa acele ivc -senzații inconfortabile cunoscute în abdomen, diafragma a iid părțile laterale și coapsele, H- iich arc rezumat m cuvântul „cusătură”, In ianuarie, iga i, in haine groase de iarna si hca\T,- cizme, am rau sapte milts une suta si douazeci de jard peste foarte deluroase țara prin zăpadă și nămol, nu o oră, iar altliougli nu alergase de trei luni, nu feci tlie lea^t "cusătură", pur și simplu pentru că făcusem mv " Corset Esercisca " everv day În vremurile mele de odinioară, când eram mult mai luminat, dar am putut face asta exerciții, ar trebui să fi obținut cusătura, în circumstanțe similare, „înainte de a fi făcut un sfert din distanță Sunt acum ]it)zr>j cincizeci de ani de as, dar totuși întotdeauna apt pentru alergare sau iculling cinci mile la o viteză corectă, menținând mysrif în stare pur și simplu indicând „Sistemul meu” vreodată;' tlay La selectarea exercițiilor, am încercat să le aleg pe acelea care ar putea constitui cea mai bună pregătire pentru oamenii din Marea Britanie dorind să dobândească pnificienţa în exerciţiile fizice l>sănătate şi recreative menţionate mai sus Fiecare atlet va fi nervos că urmărirea „Sistemul meu” este cel mai ușor de a se menține în stare pe timpul iernii și, în același timp, dezvoltând muşchii pe care stă cel mai mult în iiped nf În legătură cu aceasta, poate shniv, ca curiMitiPS, lettci s în mv posse ssinn din manv clderlv gimnn^ts si atleti in care «Titrele ma informeaza ca lorraerly, in ciuda unui eaii>us puriiuit de sport, tliej' intotdeauna trebuia sa compl im de iiii[ige=leu sau constipatinn și că digestiile lor au devenit regulate numai după ce s-au exersat" ily System " de ceva timp trebuie să icrioteze/v nam sportivii să nu facă exerciții fizice fără odihnă, mâncare și somn suficientă; acest lucru este probabil să producă o stare de lucruri (învechire) care face pe cineva să cadă pradă bolii și este un prost reclamă pentru orice vânt de sport, c\cii dacă cineva a bătut recordul T!io întrebare nu este atât de mult una de realizare, în timp ce antrenament, o considerabilă sau sarcină prelungită și drEcalt pver^- day, ca de a pune hfidiy într-o asemenea stare încât să poată, fără efecte nefaste, să pcrforra munca rejurata cand vine tunca (de exemplu, intr-o cursa sau concurs) Aceste principii sunt adesea foarte păcătuite din nou 'it și sunt multe de învățat din acest respect de la americani, care sunt cei mai buni sportivi atletici din lume, și care pun cel mai mult accent pe aducerea întregului bodv într-o stare de cel mai înalt grad posibil de credință și vitalitate Mulți sportivi, de asemenea, își supără inimile pentru că nu își iau bani pentru a respira corect La Jocurile Olimpice din ea Părea că aproape toți participanții, cu excepția americanilor, s-au înmuiat de distensie sau alte defecte ale inimii Cei care desfășoară „Sistemul Meu” conform instrucțiunilor vor dobândi bunul obicei de a iuli și de a expira profund, atât dunu^ exercitiile precum si iimiieiiiate dupa ele Motivul pentru care am putut participa, pentru un întreg Konciulion, în manv şi diverse concursuri grele şi adesea prelungite C În cazul în care a provocat cea mai mică rănire la bătaie, se datorează faptului că, din copilărie, am acordat o atenție strictă corectării respiraţie Pentru ca femeile să-și amintească H doar jumătate din timp tii Lt este acum petrecut m îmbrăcat, sau m ondularea și alte ruinati'jn de [mină părul, "'as levotetl la o îngrijire sensibilă a corpului, vor exista nismaje nefericite și mai puține chiMron nesatisfăcători Acest \'aie de Tetine ar deveni a Paradis Toate femeile >vish pentru beaiitv, proporții h^irmoiiious și aj;'»'j[i ii^ure dar posibilh- nu unul într-un hnndicfl de thera știe în ce constau acestea cu adevărat și că singurul mijloc de a le aijuirii — și, în cazul femeilor în vârstă, de a le păstra —este o baie zilnică, cu tubbing pielea și exercițiu corporal complet, împreună cu aer proaspăt și sunshiiio Generația actuală de femei adulte a trecut, fără îndoială, de rugăciune Dar poate, doamnelor, tor vouur (râsete, s-ar putea să te intereseze să știi thai în douăzeci de ani oamenii de tei vor fi avansat până acum în cunoștințe și npprei i ittoii o( Hyjjiene, că nu se vor mai mulțumi cu compasiune pe femeia care și-a făcut ravagii prin „carinj; a tnr*et leven ii nu are lighl-latedl si tocuri inalte, dar o vor numi prostie>-, slovenness, si idleiiesi din partea ei sa nu despre într-un torset și neglijare hef dally baie și exerciții fizice Va fi o poziție exopdinclv neplăcută pentru un nou căsătorită w-omaii pentru a se găsi în ea hiishanr] trebuie să-i sublinieze cât de jos se află în învechirea civilizației, ca regai lj llie csrc de sănătatea şi frumuseţea ei, şi, chelie, cieanhness, sub finele ei exterioare O femeie care pleacă corsetul ei este, totuși, în caz de rău, dacă nu primește soniethmG altfel pentru a-și menține căldura și a-și ține corpul drept și împreună U'armlh conies destul de repede atunci când pielea este trezită din letargie de către batli și frecare - Cărțile medicale afirmă că mușchii care vor susține corpul se dezvoltă treptat de la sine, dacă se oprește coriet, dar aceste miisrles, este adevărat, își fac apariția foarte încet sau deloc, cu excepția cazului în care 'ione efectuează exerciții, cum ar fi acestea: am a indicat care a mancat special calculat pentru a le produce, si cu ajutorul carora se poate aciiui ea " corset muscular " în a lew nioTiths Secretul figurilor frumoase ale statuilor feminine din antichitate constă în faptul că acestea alt fBissess torset a [coardei lui în locul înlocuitorului modern scump, urât, perisabil, incomod și nesănătos "Afara, chiar nu avem " \"e Eu ai ! Cu cât ai mai multe de făcut, cu atât vei înțelege mai bine cum să-ți aranjezi timpul astfel încât să existe onu un sfert de oră de rezervă Iar când a început odată penisul, vei aștepta cu nerăbdare în fiecare zi acest trimestru de o oră și mai ales la senzația extraordinară plăcută pe care o producea frecarea pe tot corpul Este de la sine înțeles că femeile, în anumite momente, ar trebui să omite baia completă și exercițiile care necesită cel mai mult oxerlion și ar trebui să se mulțumească cu cel mai ușor dintre mbbiiii; exerciții Această pledoarie a lipsei de timp este într-adevăr foarte rar valabilă, atunci când ajungi să te concentrezi mai îndeaproape în chestiuni Multe mame să declare că nu au var pentru a se scălda pe ei înșiși și copiii lor în fiecare zi, să facă mișcare cu ei, să se spele pe dinți, să nu ca măruntaiele lor să funcționeze corect, să-i scoată în proaspăt aii în orice vreme etc , dar la fel Miithers haie o multime de cpf liine pentru a devora unul nou dupa ijjiothcr, pentru a discuta cu celalalt!! de tlie sami; mod de gândire pe scări de brad la colțurile străzilor, pentru a defila prin oraș sau pentru a merge la ceainării Pentru biciclisti Bicicletul este un mijloc splendid (puți să ieși din atmosfera orașului în aerul proaspăt al țării, (suculent și indepeiidt *ntly de trenuri, iind pentru întoarcerea din nou uiien duty calls Anil ca mijloc de transport pentru turiști este de neprețuit În alte respttis Iiun-vreodata, importanta sa pentru sanatate nu este foarte mare Am găzduit o hicicletă încă din și după aceea, pentru mulți j'P irs, un ijoth de siguranță iarna și vara Dar mie mi-a dat seama ca fiind un mijloc zilnic de a mă deplasa, Ciclul m-a păcălit de exercițiul amețitor pe care îl oferă o plimbare rapidă către și de la afaceri, Kational Ramcs și sport pe jos Kive un contur clasic la picioare A brisli wjik —a nu vorbi de cu adevărat quicl; waliimg^n in plus fata de Ihtjse de tlie picioare HriiiRS mulți dintre ceilalți mușchi ai boilyului în plav, în timp ce eyciing supradezvoltă unii câțiva ale picioarelor, celelalte tigăi ale corpului sunt menținute fie în mod constant la atingere, fie \vholly inoperant Un bărbat care nu face nicio conducere cu bicicleta nu poate evita ca diverse părți ale corpului său să fie defecte și el nlav cad o victimă a diverselor boli Prin urmare, este încă mai important pentru biciclist decât pentru pieton să exercite mușchii din jurul corpului, și cei ai pieptului, l)acului și umerilor cver\- zi, eu nu beiliei-e asta se poate procura în orice mai ușor sau mare eficient nutnner tlian de fGilowiii^ out " Jly Syatein," Pentru oamenii de la țară Dragi locuitori din tara! Sunteți renumit în întreaga lume pentru abilitățile dvs de a cultiva solul, de a crește vite și de a face unt," De asemenea, ai reputația de a fi isteț și priceput și nu-ți place să cheltuiești bani pe lucruri inutile Atunci de ce n-iil tu swailon- toate mvdiLine scumpe pe care medicul o recomanda adesea vnu pentru ca ai altfel spune că nu-și cunoaște treaba r Ascultă ce au sidd unii dintre cei mai isteți doctori din lume Sii Moieil Mackeiuie (medicul împăratului Frederic) siiid ; „Dacă nu ar exista un singur medicament în lume, rata mortalității ar el Inwcr ' '' si lir J'Unf [medicul Curții de la Dresda! a spus: „Trei sferturi din rasa umană sunt ucise de medicament " Aproape toate patentele mL*dicuie sunt otravă; cu cât este mai mult, cu atât ajută mai puțin în locul necesar, în timp ce întregul tif restul gelurilor corpului otrăvit Este scandalos că ar trebui să se afle atâtea iEneas în țară, unde există toate condițiile pentru a conduce o viață perfect sănătoasă viaţă Principalul teasmi este thai yu" realiy have »rit ilie li'asl iiuliaii / cartiig for yoiit j*iir Este destul de rau sa ai o astfel de groaza de aer curat in camerele de onr, dar aceasta este contracarata intr-o Rteat măsura prin aer fiind mult mai bun decât în tOM'n în momentul în care îți bagi nasul " rhi roinatk BpplfM o[ cmjTse luoii? partjoiitarlv to ihp Danes, Tbo a^ h well knnwii jft nfrir ikilfiil faimpia ^Y ui) l>J wnrTh ol bun^r, im msllinTP, f* pip^jrinl in fiecare an in afara ilcmr Și aproape toți gelifică suficient exercițiul fizic, chiar dacă este doar parțial Printre i\orkcrs din fabrici si saraci în orașele mari boala poate fi scuzată, nu trăiește printre voi Vei fi otrăvit și în afara felului pentru că îți iicglOLt pielea Și în loc de a stabili sănătatea prin dorință toaletă, întărire evorj' ziua (ceea ce vei face pentru caii tăi și catilt' și m locuri e\'en pentru vout pJg^), vă veți stăpâni cu încă mai multă poisan în formă de medicamente și vă înăbușiți în haine încă mai inutile Rezultatul, desigur, este că boala te va ține și mai ușor melodia următoare unu dintre cele mai mari probleme ale tale, atât de dezgustat și de Mrilten tocmai acum Mă refer la consum, ceea ce este extraordinar diseminarea in tara Dr Deit-j ! limes, să spunem de cincizeci de ori în fiecare zi, cu pauze de odihnă, desigur, dar apăsând la fel de tare pe cât posibil și trj-ing pentru a pune genunchii împreună Ar trebui să aveți tocuri speciale făcute pentru cizme, tocurile fiind mai înalte exteriorul decât interiorul Când stau în pat pe spate și dormi, s-ar putea să ai un elastic lat în jurul genunchilor, așa că că există o presiune constantă spre interior i Swimmiiia ojid dansând ia bun lor bow legs ; dar călăria și fotbalul ar trebui evitate, Creierul F* o Consultați „Auto-mtoxiciție”, Respirație scurtă Studiul „My Brtatliing Sj-stem” și pcrftirrii experții explicați în el Bhonchius [chroriic} Siudv "Mv Breathizig Syiteni" si executa exercitiile explicate tiierem Transport, rău Exorcizarea Xo, S ar trebui să fie omise, wbcrcas Exercises Nos, : , , , II, , ir>, și iH și specialul Exerciții Xeck (vezi pagina iii) sunt excelente, a functionat corect iJo nnt sta intr-o pozitie prea stiS si erecta cand restinj; la fel de aceasta ^^'iU numai s-o obosesc pentru muschii spatelui slabi Catarrh fin nu^e, bronhii, stomac, intestine Vezi capitolul anterior CiiEsT, \tealr înguste, porumbei și alte deformări Sludv " My Breathidfi Sx-stein " și pi^rfurm exercițiile explicate acolo Gelenii Vezi eliapterul de mai sus Circulație, proastă Vezi capitolul anterior Coi Ds, raspundere tu Vezi capitolul anterior Cons, vezi capitolul următor CoNr-SsTiON, În cap, gât, etc Înclinare în josR, ss în exercițiul Xd ii ar trebui sa fie urmttid durini- primele saptamani si înlocuit de exercițiile speciale pentru picioare (vezi pagina ) Exercițiul No, și ghemuirea lui No to, sunt verv gooJ Tlii-cel mai rău vina este retinerea respiratiei Constipație Acest lucru se poate datora uneia sau mai multor cauze vii diferite, (i| Lipsa unui exercițiu adecvat pentru abdomen Exerciții Nus j II și ure mo it eficient în acest caz [i) Prea nmch exercițiu asistat ;cu transpirație liberă De exemplu alergătorii de cursă lungă sau plimbătorii ari: uneori sunt constipați, deoarece fecalele devin prea tari și dr\-, ( ^ A uTong dieta, adică hrana prea căptușită, cea mai mare parte din troliu este absorbită astfel încât în cele din urmă să nu existe nimic asupra căruia intestinele să poată acționa În așa cazuri nioio alimente voluminoase sau voluminoase trebuie luate (legume, terci, pâine maro, sau neagră) Trebuie să fii atent nu să cadă în Sei'lla indigestiei în sustragerea lui Charybdis de cons-tipatiun, [+) Habjt atât de comun printre persoanele slabe, sau soldaților, de a menține abdomenul în mod constant trasat și rigid, astfel încât intestinele și buvvuisai-c să se mențină nemișcate și fără încăpere adecvată pentru muncă Elevul trebuie în primul rând să învețe să se relaxeze; peretele abdominal și pentru a muta coastele inferioare și astfel diafragma, la limitele maxime atunci când respirați în timpul efortului { ) Momentul potrivit este simph' ratat {pentru a merge la scaunul), o tau se comună printre \vomen și copii Intestinele ar trebui educate să acţioneze o dată (sau de două ori) pe zi exaqtlv în același timp, și când Xature sună, ea ar trebui să fie ascultată imediat Este ținut ovtr doar un minut, constipatia poate fi deja stabilita, CiJNSUMPrio:J, incepand Studiați „Sistemul meu de respirație” și efectuați exercițiile explicat acolo, CH,\MPS Cretinism, Curbura coloanei vertebrale Cele mai bune exerciții pentru îndreptarea coloanei vertebrale sunt Nqs , J și O specială bună exercițiul este să * hanR de tlie haniis in IfiriRS romani sau a Trapezf-, nitli bratele intinse si rtll iiiu=tli,-s ale umerilor, triiTik si picioarele relaxate Picioarele mitv se sprijină pe flonr, l>ut ivhole wi^iijht a tljc corp ar trebui să tragă (loiinii'anib de la braţe Apoi switiR the hody tn and fm, nr rmind in cirdci A sliRht cunaturi' este foarte cammrai iiiii(JnR=t si:hLH)l cliildren who seliiom da thfru^dves liine a lua un proiKT sitinf! poziționați cu piciorul^ jijuare în fața hoiiv, dar permiteți bryth lugs să Rămâneți pe o parte, pe umărul și cotul opus, în afară de cealaltă parte, astfel încât corpul să fie menținut pentru perioadele pulmonare intr-o positioti tivistate, mai ales cand «Titing J cazuri severe oni: laterala toracelui i« subdezvoltat Apoi E veicLse Xo , ist sau Liud grad "B " ar trebui folosit ca ejitrci^, dar fara ch inKC in btratiiing astfel încât oxpiratinn nlwiiys are loc la aplecarea spre partea mai puțin dezvoltată, iar inspirația de fiecare dată când trunchiul este îndoit pe celălalt Bide DEPETissiiiN', Kciieral Vezi "Auto-iotoxicatinn " DiADTims Rețetele medicilor privind dieta uru foarte importante aici Toate exercițiile niv care mișcă trunchiul în linia taliei, astfel tonmi; sus organele interne de asimilare si metabolisni, sunt bune pentru aceasta afectiune În plus, respirația profundă și piele-tubbiug exerci'jes, ait uid băile de soare ajută foarte material DiARK!HE » , tendinta de a Dvsi'EPSLV (Vezi Tiidifsestion ) EMPHVSEiiA, Studiul „-Mj- Breathing Systeni” anO efectuează t-xercisf c-xexplicat în acesta EriLEPSV E EMA Când Eczema L; cauzate de si 'H-otrăvuri poate fi vindecat prin exercițiu (a se vedea capitolul care urmează) Eojema c iuf;fit bj- contagiune trebuie să aibă Ir-eatment special al medicului lr"LAir'Kiii:u?;Ess Oamenii Jlanv își închipuie cu nădejde că ei-sau copiii lor-au" picioare de pălărie Scurt dar foarte arcuit piciorul nu este în niciun caz forma clasică Statuile grecești antice, bntli nialc și lemale, au ahvsys Iring ieet, n-ith ratiier insttp scăzut Scroafa, pentru a vă asigura că picioarele sunt cu adevărat „plate”, faceți următorul text: scufundați tălpile întregi în apă și w ilk a fciv pași n-itli vonr mers natural, Dacă iiuiiiiil amprentele nn podeaua sunt late în mijloc, atunci ești plat, colibă dacă sunt înguste la mijloc, cu siguranță nu sunteți Cel mai bun exercițiu pentru a vindeca acest defect este exercițiul special pentru picioare ( ee parf ) Sau stați în picioare cu călcâiele împreună, ridicați-vă pe degetele de la picioare în timp ce inhalați - U, lăsați călcâiele reluați încet, eshahng și repetați de până la cincizeci de ori Cât despre iieecssar^- exerciţii preliminare, ac-o „Glezne, slabe,” FL Arti ENCi: (Vezi Indigestie,] GAsiniils (scisis intern) Vezi capitolul anterior Gloririi (Vezi „ \uto-nitoxication ”) Gon'EK, Govr Vezi capitolul care urmează TIav FKviin Durere de cap (Vezi „ Intoxicare automată ”) a HEiHT, slab, tat, distendod, displiced nenous Studiați „Sistemul meu de respirație” și efectuați exercițiile explicate pe teină Arsuri de căldură (Vezi Indigestie,] Haejiorhoids Acestea sunt, mai mult ftftenthao nu din cauza circulației proaste și a tensiunii excesive în trj-ing pentru a obține o acțiune a intestine În cazurile rele, cuțitul chirurgului este cel mai bun remediu, dar atacurile mai ușoare pot fi remediate și prevenite prin îmbunătățirea circulatia si vindecarea coEisiipntiei (? Vezi note despre aceste articole) Hekni* La tineri, acest lucru poate fi vindecat prin întărirea plângerii abdominale prin exercițiile Xo?, I, , , și (dar păstrați pentru o lungă perioadă de timp la gradul ușor de nr și j, Toate mișcările sacadate, ținerea respirației, tuse severă și Ar trebui evitată cântărirea lucrurilor grele Persoanele de vârstă mijlocie și vârstnici, chiar și cu hernie dublă, pot obține beneficii generale pentru sănătatea lor făcând întregul „Sistem”, dar trebuie să-și poarte brațul în timp ce fac exerciții Imbecilitate iNDtGBsTToS, Nicăieri un cerc vicios nu se stabilește atât de ușor ca în acest grup larfie o( plângeri, Un suferind (din orice " „probleme de stomac” în curând devin prost, iar acest n^dl are imediat o influență slăbitoare pe toate aspectele fizice proceselor, și în primul rând asupra disestiei Unele cazuri sunt începute prin îngrijorare, dar majoritatea cazurilor se datorează consumului; prea mult, prea repede sau prea des sau alimente care nu sunt potrivite pentru fiecare persoană Ceaiul de după-amiază provoacă indigestie m tui a oamenilor de vârstă mijlocie Trei, sau chiar două mese pe zi sunt suficiente pentru un lucrător de creier mediu adult sau inactiv individual Bv toate înseamnă să bei ceaiul și să fumezi, dar să nu mănânci Un singur biscuit va agita întreaga mașină și perturba odihna extrem de necesară a stomacului Sentimentul de foame este adesea doar unul fals datorită fermentării alimentelor mâncat anterior Va dispărea treptat chiar dacă nu mănânci în curând Cazurile de șanț pot fi vindecate fie prin dietă și post, fie prin exerciții potrivite (vezi capitolul anterior! Prin ultima metodă, întregul corp va fi întărit simultan, iar când, după câteva luni, organele digestive sunt tonificate, persoana poate cu moderație, mănâncă și bea Doar ceea ce minte Plimbările lungi sau jocurile prelungite nu sunt întotdeauna capabile să se vindece indigestie Pofta de mâncare va crește, așa că se pune și mai mult în bietul stomac Am avut mai mulți elevi care am mers de la trei la opt mile pe zi și am suferit mereu de indigestie, dar o performanță zilnică de cinci minute a portbagajului meu exercițiile le-au vindecat foarte curând Insomnie Doar cazurile datorate auto-intoxicației pot fi vindecate direct prin exerciții Dacă cauza este mentală, mai întâi trebuie să fie îndepărtat, altfel exercitarea, dacă nu foarte blândă, poate agrava plângerea Programul săptămânilor păcatului (vezi pagina ) trebuie răspândit pe trei guri, KiD -JEV-uri (loose, slab, pietriș m) Vezi capitolul de mai sus Knock-Kneks, exercițiu preliminar la fel ca pentru „Picioarele arcului” Cele mai bune exerciții ale „Sistemul meu” sunt nr , gradul trei, încercarea pentru a apăsa picioarele împreună de fiecare dată când picioarele se întâlnesc, cu adaos de ghemuirea nr , si nr si , cu powerlul strnlting nf Iprs Tlie kjllnwing '= un exercițiu special; Gândirea adâncă a genunchiului {explicată la pagina ), este a coapsele bine depărtate Mai departe Ar trebui să retummeQcl sufictcr pentru a purta hiiot? «-ith tocurile iiiaiiu mai sus pe interior ,%icle decât mitra WioD lyinj; upnn spate, dormind, haie aTikles legat toether sunteți ținut împreună o bandă elastică largă, si pune un lirni pilion hetiveetl genunchii Ridirifi; pe hoiieback este un exercițiu splendid, hut cvclinp nu este, și canotaj sau scuia^ ^nth A seat sliding is al a very grand Genunchii ar trebui să fie Mell oivenet! când trupul este adus iorsi-ard? Swnnming este foarte recomandat, deoarece tinde să îndrepte piciorul \vindiferent de defnrmitv Și dacă picioarele nu sunt slabe, fotbal va fi de asemenea verj- benefic Larvs'isita (cronica) I ivEB (leneş, mărit^fd, aglomerat) Consultați capitolul anterior LfitBAGO Doar cele mai acute atacuri ar trebui să te determine să te culci Atacurile mai blânde şi durerile ohroiiice «-ill cedează treptat la exercițiu [vezi capitolul despre lotc) Nu este periculos să faci îndoire puternică, tvwsting și întindere; mnvenienti, si astfel încurajează durerile, dacă ți-e cald și începe ușor Daca e frig, te niu st evita smuciturile si mnvemcntfi bruste Dig ^ng sau anv exerciţiu Ahere rămâi multă vreme într-o Ix'nt pHjsitioii, la riskj- Dacă transpirați, b:: aveți grijă să terminați cu o baie fierbinte și chatige hainele MÂNĂ-BALDIREA Studiați „Sistemul meu de respirație” și practicați exercițiile explicate în acesta, NESS legat de muşchi Vezi capitolele despre „Relaxare” Sause , (Vezi " Indigestie '*^ Nki'bai gia Vezi capitolul anterior N"kura T ti:nta, Programul de șase săptămâni, așa cum este explicat la pagina ; ar trebui să fie împărțit peste șase luni Dacă este posibil, faceți exerciții între două mese principale, nu înainte de micul dejun Când mergeți în aer liber, practicați di'cp-bruatlung verj' cu grijă, dar stai jos din când în când și rfst Cel mai important lucru este să dormi bine, care este singurul nerv leni Tonic în existență De dragul tău, otrăvire de viață timidă a medicamentului patentat NEfRiTis Vezi cele de mai sus; capitol Zgomote, în cap urechile Consultați capitolul anterior Obezitatea Sec capitolul „Pentru oameni grași și slabi” Obstrucții, m nas Studiați „Sistemul ^ly Rreathinp” și lăsați un chirurg să examineze nasul, Pai pttation of Heart, Stiidv "Mv Breathing System", și vezi capitolul anterior, PERSPiRiXG, mâini și picioare -^ SutfereT de la auto-intoxicare va scăpa de multă materie otrăvitoare prin transpiraţie Dar dacă pielea întregului bcidv nu funcționează corect, transpirația va căuta canalele de cea mai mică rezistență, adică unde porii sunt cei mai numeroși, și anume în palme, tălpi și axile Datorită concentrației otrăvurilor, lichidul va mirosi verj- urat Este evident, deci, că cauza răului nu va trata doar mâinile și picioarele Toată suprafața pielii trebuie să fie tonifiată iar toate parele deschise prin băi zilnice [care se iau la început fierbinte) și frecarea cu situs exerciții Dar în primul rând sursele o! „auto-intoxicarea” trebuie oprită (Dați în judecată acest articol și cele de mai sus capitol,} în Pn ES, (Vezi H^morfhoifls ) PlMPI,ES Psoriazis Eczemă Vezi capitolul anterior, KHEL'H iTisM [Vezi "AutiT-intuxicsitioii" și capitolul precedent Rrpr[;RF, (vezi „Hrniid ”) Sarea CtLLAHS, \Mifn asgimilatirm a hranei si circulatiei din blooii au fost imprimate, exercitiile bcal sunt nr g, ami ; the hard rulibin^ (apasare) in all tubbing exercisci: ami the special neck exercises Sivitriniir^ pe spate, iar cel arm iDi!\eiiicnts în Trudjieon-and-CrawbSM'iimninc Eire ^'erv f^ond, SciAirCA Vezi observațiile despre Lumbago și capitolul anterior Cel mai rău tiiiti^ pe care o faci este să stai pe un scaun de pălărie, sau să expui le^s la cnid si umezeala Dar băile sunt bi-nehciale Si; \sicKNF-?s, Experiența arată că cei care efectuează tegulat întregul „S;-slein”, cu o respirație corectă, cresc în curând imun Unii cred că se datorează faptului că regiunea plexului solar este atât de mult întărită „VMien nava i? roliiiiE, plasează-te unde Bir este proaspăt și ia respirații profunde, mhaling wiien \"Ou tiso cu undă H, exliidnis; când vena coboară AUTOCONFINȚARE, poftă de, Sexuai Wcakkess SHmTt,t)rR-BLADES, pirvtmHiTig Cauza la copii și la oameni voin^ este de obicei lipsa muşchiului suffitii-nt Hesh to ciner aceste hones Exercițiile he^t sunt nr , și , iar pruverflil prcs sing împotriva tody în toate frecările exerciţiu;, Exerci te >;o S ar trebui să fie omis până când delectarea a fost corectată, S(,ECPLEEs\Ess (Vezi " rnsnmnia "! Spasme ale Pi'Loitus SpDTS BEFOHE THK EvKs Vezi capitolul anterior, Statvre, sniiill Întotdeauna cumpăr diversele *' secrete " exerciții care tirai! după timp sunt reclame de oameni care " ijuamntee " pentru a crește înălțimea cuiva, nu am găsit nici un exercițiu mai bun decât raza nr , , , r, ifi, și iS, pentru aceasta scop Gazdă crescută bătrânii și bătrânii cresc cu aproximativ un centimetru în primele luni în care îmi fac exercițiile Apoi limită a atinsă și niciun alt set de exerciții nu a fost vreodată m\'entat Cei sub twcnty-fi\-e year^ de varsta ca niiicrea'B prin tliree tir ei'en more inches, (i) daca nu au a\-e inca atins la heitiht de tJieir bjothcrs sau surori, părinții sau bunicii: (^] ei nu au făcut niciodată exerciții (urthcrinj; erowth ; și ( ) dacă pe lângă exerciții corect, primesc din belșug Rood fooc) (asimilat corespunzător) și se odihnesc (cel puțin ore de somn) Stammerino agitat Studiu „M;- Sistemul de respirație” Stomac, deplasat, dilatat Vezi capitolul anterior SrciOPi\ ; Un exercițiu special foarte bun este următorul; Stai cu călcâiele împreună și la o distanță de atxjiit zece inci dintr-un perete (după antrenament, stai mai departe| Ridică brațele întinse în sus lateral și că degetele mici alunecă în sus de-a lungul peretele până la nivelul umerilor, în același timp inhahng complet Apoi mai jos braţele ag^n încet în timp ce e-xbaling profund Repetați mai multe tirate - Mai târziu vă puteți ridica degetul otic în timpul inhalării, ajid din nou să coboare călcâiele în timpul expiraţiilor Pentru mai multe informații, vezi sub „Cirtiaye, rău” Dintre exercițiile netk, cel mișcarea în sus și hacknard al nr i este șanțul eficient, SvNaviris TenKis rm, odihnește brațul rău cât mai mult posibil, dar efectuează cu atenție exercițiile pentru îmbunătățirea circulației generale (vezi capitolul precedent), nu iorsettiiig genuflexiunile profunde În exercițiile de frecare, mângâierea și masajul ar trebui să fie făcut doar cu brațul de sunet și Nr se poate face așa cum este recomandat persoanelor cu un singur braț Dar exercițiile sunt cele rele ami este mișcat fără a fi îndoit, ar putea fi făcut în întregime [Exercițiile nr și ), Dacă brațul drept este înclinat, învață să joci cu tha lelt, sau du-te pentru niște boxmjj Delicateţe Vezi capitolul „Pentru oameni grași și slabi” Gât, durere Tl-behculoza, in plamani Dacă boala nu este mai avansată decât în prima etapă, ea poate fi vindecată prin consultarea sfatului dat în " Mv lireathinf; Svstem " Acizi Uhjc, vezi capitolul anterior Wii L-POWKii, lipsa de VAmcosi; Vene, început Majoritatea cazurilor sunt cauzate de garteis bselastic Bretelele ordinare folosite de bărbați pentru a păstra le suge frumos și strâns au mâncat atât de deosebit de dăunător încât majoritatea celor care le-au purtat doar câteva luni, vor deja Sheiv semne de umflare, din cauza presiunii constante asupra venei principale, omul care a inventat acest aparat diabolic a deprned milioane de picioare de htness și utilitate lor Circulația picioarelor va avea de suferit, desigur, și orice rană sub jartieră va dura mult timp în vindecare Am sute de elevi de care să le dispună sau, în orice caz, să le folosească numai când mergi pe străzi, dar niciodată când stai la birou sau acasă sau când faci mișcare Întotdeauna recomand băieți cu ciorapi lungi de lână pentru a shp jartierele în jurul gleznelor când nu sunt mmiintj despre Ar trebui operate toate cazurile grave și dureroase Ciorapii elastici și bandajele largi protejează și susțin picioarele, dar nu va fi drăguț Numai cazurile ușoare pot fi vindecate Cel mai bun exercițiu este nr cu massiige puternic în sus Mișcarea este întotdeauna bine, dacă nu exagerat, dar trebuie evitat să stați nemișcat cu greutatea corpului pe picioare Când aitting, picioarele ar trebui, dacă este posibil, să fie plasat sus, după fașliionul american Varicocel, început Apă în picioare Vezi capitolul anterior WiNusucKisi; Studiați „Sistemul meu respirator” Writer's Chasii", asa de OBSERVAȚII GENERALE PRIVIND CAKRYING OCT EXERCIȚII Este de jfreatt^^t imporlancc tbrtt până la f iliurtiiiK inovtmem^ o! corpul și membrele ar trebui ar ttiu ^ame time, be dL'tpbreatliing exeriziscs, sau in alte «(ird , tin; aer -ilioiild trece cu un stL-ady ilniv tu nr din thu lun>!S hi full, rcj;ular) re^ipiratiiHi^, One miibl nu liuM the brealh fur uiit niomont, anfl cuibul, snap aitcr uir witfi sliort aitlimaito fiiiaps R\-i -ii cea mai mică pauză după inhalare, trebuie să fie atent, WTiBii tlif bcxly vine într-o poziție straimd, whfrt' lurther Relația este dificilă, ar trebui să înceapă imediat expirarea, dacă mișcarea nu a fost completă atins (Tlii^ se aplică în special exercițiilor Nns, j, anil ti ) Ournrity of the e-cercaea haii; mișcări lente, iar acestea shoidd urmează ritmul n( respirația care este cel mai i at r l pupilei «-|ieii el aCvi\FS a respira cu respiratie plina:; Prin urmare, este i material ivhellier mith respirație, sau fiecare mişcare completă este cnunteJ când repeteinii ^l'*^ exercită fnll niimlierul rc(]uired al lui tiini Leraainderul ul the exerciţii |X "in£ pe spate) Săptămâna a treia f"(>!/ rli-grief a>e, sf coiiyse, oinillal -^'hcH al doilea deglef! at! perfotmed ^Tak^■ alterările foUnwing: Irsteaii de (j) periorm tho seconti dcjjree "B" a Exercitiului Sil (Sidc iravs Trank-BeniJitiR, cu bratul intalnit cu capul, in picioare) Instpad de (i), efectuați a doua deprfC 'i( Exeicisc nr, (rapid ArmCirciiiiK, staiirliiifj) Adaugă tlie fiiilrjwinc riciv e\prcist : {li\ Thellr-itik-greeof KsercJsc Vo (Traak-TivistiilK cu "Fonvard" Lcatiin;;, asezat), ( Primul degiui^ al Exercitiului Xu, i (Quick Leg-SwinHiiig, stand, mth support), ( ) Ttie pielmiiiiarj- mișcarea exercițiului Nc, (I'runk Tw-isting tittiQK stai in picioare) ( ) The pi-climinarv nnu'emeiit (jl E\-ercisP N"rr, lb (Sidewikvs Flinging ot Trunk, statidiiiK) (tfi] The prehminan- mriveuient nf E xerci ie No, (yuick TninliTimlinR inth head statiiaary, sitting), Săptămâna a patra Faceți următoarele modificări; În loc de rj), efectuați gradul II „A” nl Escrcise >,n (Trunk-Twisting, cu scopurile ojlîntinse, în picioare) În loc de ( ), executați al doilea tlejrec al Exercițiului nr Adăugați noul popular exerciții ; ( ! Primul deyree nf Hxcrcisr ,\o (Trunt-Circlins tlurough four points, atsndiiigl (iB) Mișcarea preliiiiinarv a accizei nr (îndoirea laterală a trunchiului, cu jumătate alternativă de îndoire a genunchiului) (iij) Mișcarea preliminară a exercițiului nr este IÎnapoi și înainte riingiiiig de Trniik, în picioare) ( ) Mișcarea prclinunan- ' R ' uf Exerdse No, (Mișcări abdominale, în picioare) Săptămâna a cincea Efectuați modificările generale: În loc de ( ), parfonn gradul doi o! Exercițiul nr, (TrunkRaising pe podea sau scaun, mâinile pe șold ) In schimb oi (ti)i pcrlorra al doilea dcRree al Exercitiului nr (Ridicarea lepilor intinsi impreuna, culcat) În locul ( ) efectuați al doilea grad de exercițiu nr (TrunkTwisting irith „Înainte”-Înclinare, brațele ținute scos la iveală permanent) PreliinhiMV mai-cmtats sunt de cotirsi a scazut cand tealul Se freca Exercitiile sunt perfotmii Prin urmare: Combinați (I) și faceți) n-cu frecarea exercițiului nr (Lungime OTi față, partea inferioară a spatelui și picioarelor) Combinați ( ) cu cea mai simplă frecare a exercițiului nr [Încet în sus și faceți^vn lateral), Combinați ( ) cu Llie frecarea E»erci e No (Flancuri și toate părțile aiternstdy picioare cântece) În loc de ( ), efectuați cea mai simplă rubricare a exercițiului nr (Upwacdu un picioare alternativ ridicate înainte, îndoite) În loc de (i iK potfonn Exercițiul nr, cu frecare flancuri, șolduri și partea exterioară a coapselor) Aceste exercitii de frecare lo b: ituiicl si practicate nl fi-isl in snmi tight clalhing Adtl urmatoarea noua exereise: ) Separate gat si picioare-ruhbingsof Exercise Nil , Pcrfciini fir^t NihT)inf!S ivith simț, apoi cei cu mâinile, Săptămâna a șasea Hereajiei Ihe Exeicises simild be petfonneil in then right nrKiieiical Ordin Ttj- tile în urma modificărilor ; In loc de ( ), pLTfnmi Sftoni-l ilegree de Esercise No i |Tmnk Circling, maini "neck rest") În loc de ( I, ptTiarm the stroild tleijree nT ILexercițiul nr J (Quick LegSwinging, fără snpport) În loc de (SJ, perfortn a treia rlei;reeiif E veitiseNo, (Trunk-Raising on floor sau scaun, mains "netk-test"), În loc de ( ; și ( ), executați decretul tliirtl o[ ExerLiso No ('frunkTwisting n[iri Sideways Rending) În loc de ( ), efectuați exercițiul nr de gradul al treilea:A (Quick ArniCirchng with InriK lunge) În loc de (ti) executa Lhp thirJ dcEree de txtrcLse Xo fCireiiiig a ambelor picioare simultanfy Ivinij) În loc de (t^) efectuează al treilea grad al Exerciţiului nr llmnk Tirisling in pnsilions de Ifaning peste Hltemile liips) În loc de {(">), executați al treilea ilej;ree al exercițiului nr (Coborârea corpului, sprijinindu-se pe pahiis iind tnes) Combinați frecarea gâtului și a picioarelor din Eserrise No, y ( ), în loc de plesnirea { \'-im Ml IPB WI Ilic mvriitrii n) llur MuiMiii ■llullrr t«'C( -i* ' n'tii Ii ■^t aU lliir iinrltl duriHi -pbysli-ni jerlci ' Hl' >vin atin it llir en-ati-ji Jilili'Ks St in'linBvi i li,n iiiiHlutnl -iiiti hi uiWmI I'wK 'MV S\>TFM' '■'I'l-" l -ml-Jii ri,-iiiii,' ViT SISTEMUL MEU |E minute" exerciţiu plăcut s daf de dragul sănătăţii) '-\l\ SvvN In" I- ii„ inrciri«-'(ii >p]']|r jtjoii pif L tJiiiiii'iu Mrji- \-'' thi jih^';l li' fl^illl Ilil-mi^y In oid nj-r Il -^hii^-i hurt ilvl'^^^ iilLH' t- -i"il iiU \\f ntsl "ri;:iii! c ™ hr' uilr'iiii ii^lv rMTiiw- l nnd iiui>?dK«l I" /irf iij i jijiii! -> [■ ■ ]u-"i |" 'iup| i| -»r,-, ili iprliiii" ,vii | rh mip i-Th '■>i[itti F- |iiirc iiK ,i|>(p;ii,iTii Full in>iriii tvnN ir ' eivni ,iti l iiimi >iT u= ('h | iit,i[il|~ jUii-(r il ' Ihi '■~'\\-r pjillHPli ixi l',l ll tipn'l^r J'III ' , SISTEMUL MEU DE RESPIRAȚIE I lir &ril fvli iii'LiM- Irv uisr- of \\\r Srh'lii'r- iiiiil \rt ni Llioulhlni;, mtli 'J -Jjiiri i^Tir' JLn- itbUibr F\ciriv : PEhi^lr - itiniip irtpin phnTr HLTa] i[kf I ili i-^r iiii; r FI Jlulli-r ihiM\> limv il hfaithi- mil ■inbriiltli> tvf-ii l^'*^" [ifli iiK ik [IP p»trlori[i phj"=[p il srn'i-E'?, ili n pfnvuti^ i it^' Fpifnurr-* il iid ii> lii> hrciLllime y=li -pii, ivuli ax-ul ln-nptit /Vi'rc , 'R ftv putl ,i !' SISTEMUL MEU PENTRU DOAMNE 'M\ ,-^\-l iii' iliiilipl l lilil MllUpr Ifi ill,- trfill"i'''nKQts ip| l idir— l«pLb iilil iTnl Miiifin, [IJ f'\Urippe vjJik in eii ihlinR vphium s^We ii[jti- p^r^r iiiii ulijir iirpnii-ti " niMji iiii f-iliiip~: in r:;i ipi il ii> ilth Vt- r 'Jrlrriii, pJi/jr fj r; liiiF f ii''! F;^nJr ri ii ii,t, i//i(>(»i [iTMni ft-PiFi pk-lt-inbh!, I;i,, i PI / , f -,l :i p - I -r^ ^ r SISTEMUL MEU PENTRU COPII U II! Miillir i iiu,i |i- 'Ml s\?lim ■ itl^iiilnl tut (ii' inis ^lumkl I"- sliirtirrt fVPiv p iniH nlj i «ishir> lii> nr lin Uibit ^ id niiin- ii[i If strriiBiii mil vil ilily null tn i- >,MTi iiliqiijir [FiFMrr nt rid^l iiirri ii di«'M - Tl f i-luliinill ihc-IlK^Kn J- >ik llpi H iIl^ i- v iIh iIiIp la iS, formează un mic "Sistem" în ele; dar este MTung să tonSne ijiic'itlf tu Exerciţiile Noa, i la , ceea ce știu că unii oameni fac, I'iiey n-ill sorely mi&s sonie quick tnink moi-emeiits si un adanc icnec-beudins ca bine, și câteva knoebcndmgs (vezi pagina a volumului în mână), eu!i DESCRIEREA EXERCIȚIILOR Exerciții de respirație profundă A sta în picioare și fără orice ph\!iical cxettiuii t^ke pulmonare respirații — așa cum este adeseaii reconimundeU, mai ales în germană Liookii— este iijinatural și absuril, de fapt poate cauza pozitiv; derrtrigement in therelaiite presiune oE vesat-li a hmiv, si produce ameţeli Când intenţionezi lo brcalhi; profund, o nevoie de aer tinire ar trebui sa simta, pentru care reascin acestea la fel exercitii arc F^uitable numai durinj; sau dupa o corcspondin!; cxertioil de boily, pe cand ei, la vremea anie, au sarcina importanta de re-estal)lisiiing bataia regulata a licartului În edițiile toimer ale „Mv System”, o anume „ReapirBtnry pause” a fost introdusă, iată că el nbst-rvcii chiar modifică fiecare exercițiu Dar acum că toate exercițiile sunt în același timp și exerciții de respirație, nu este atât de necesar să se observe astfel de pauze regulate, Numai oamenii și persoanele slabe, atunci când cele mai multe grade pot fi atât de culte, trebuie să folosească în mod regulat pauză respiratorie În timp ce, persoanele avansate vor simți adesea că nu vor simți nevoia de ea după eserciiii „lenti” Mai multe deep-hrcathings poate fi apoi luată după exercițiile „rapide” {N'os , , , și i |, iar după Nn oarecum dur, , imediat precedând baia Pe parcursul; pauzele respiratorii interpretul ar trebui să stea nemișcat într-o poziție confortabilă cu mâinile pe șolduri și se străduieşte să inspire şi să expire cea mai lai^cîtă posibilitate de ait fac [lot prin urmare, nu recomand earrvmg în afara mișcărilor „însoțite” înR, cum ar fi ridicarea brațului, ridicarea călcâielor a și knvL bcndings, pentru că experiența mea este că aceste mișcări sunt susceptibile să distragă atenția de la obiectul principal, nsmely mișcările pieptului însuși In Drill suedez, este adevarat, singurul " exercitiu de respiratie " s cuiiiiiosed de ju^t raismi; brațele pentru mhaling și loweiing pentru a expira, și nu sunt date deloc instrucțiuni cu privire la faptul că aerul trebuie să se îmbolnăvească și să iasă din plămâni, dar că este un lucru trist amăgirea de a crede, că noi cjipiră aerul pur și simplu coborând brațele, oricine se poate convinge de următoarele cxpenment: Stai cu bratele atarnate de laterale si respira complet; apoi ridicați brațul încet în lateral, la în același timp efectuând o expirație profundă Dacă persoana care exercitămR are chiar și puțin control asupra mușchilor respiratori s, el va descoperi că expirația poate fi la fel de profundă, indiferent dacă brațele se mișcă în sus sau în jos sau atârnă relaxate pe laterale -Așa cum am scris o carte completă despre cum ar trebui să respire în toate condițiile " Sistemul meu de respirație "J " cu greu este necesar să dau aici explicații lungi Mă voi limita, așadar, să dau câteva indicii practice • piihlnhwl de Alblcnc Publli illiJIrt, Lid Aceasta M nK fl Lucrul ideal este să gelificați cât mai mult aer posibil și să țineți witli -the lea?! muscular ei?ort, si, daca este vorba de Btrenuous sau exerciții rapide, apoi în ariflitioii, în tlip slir)rtest posibil tmitv Rut chiar dacă re-cpirationg m acest din urmă caz sunt destul de rapide cele, lliev ar trebui să ahvaya să fie destul de plină, niciodată slialluw Învață să min-e tbrlmver coaste laterale și, de asemenea, să ■■ ienR apoi " piept strai^bt upu-ards liltc a concertina" care se scoate, de un maner fiind tinut sus celalalt in jos Bratele shfiulil ajuta in aceasta mo\-cnunit, mainile apasand pe liip bnives intr-o tlirfctioii in jos Un vid va fi astfel creiittil, in pe care aerul se va năpusti de la sine, Aerul atunci nu trebuie tras în h\Ubiiig tiic nose us o pompă de aspiraţie Nasul ar trebui să fie doar un pasaj pasi'e şi tliat atât aerul inhalat cât şi exliat Nostnls niUit, desigur, el s-a deschis, dar dacă tlierc este oiilv o trecere îngustă a aerului la motul mizei sau ioi)f a gurii, unul sfirujid a lua un chirurg pentru a reniu\'e obstacolele Vechiul-faihionfil suedez '" Iieep BreathiiiK " nietliod n-ith arhinfi a pieptului, pressins; spatele coatelor și umerilor și trage în -il abdomen, trebuie să fie destul de condamnat, Tt este o tulpină frifihtful nnisclfi care nu dă mult aer la plămânii Există într-adevăr un loc creat de omoplați, astfel încât spațiul din documentele lunii nu crește, ci este onh- schimbat Expirarea are loc pur și simplu de relaNinj:; mușchii inspuiori, astfel încât pieptul să fie împreună prin ils nwn wf-ight și alungă aerul prin nas Dacă este timp pentru a face acest lucru, poate să-l facă lircper încă prin conlraclionul de mai jos coaste, executate de mici ilmsclcs plasate între și sub acele coaste; sau destul de mecanic prin preu^iing tht coastele trifjether cu tlie paim= a mainilor Dar nu trageti in niciun caz abdomenul ca coastele apoi caniiut corect se contractă și e\-en dacă diafragma, în acest caz, presează puțin aer din lobii inferiori ai plămânilor, porțiunea lor mai mare mil să nu fie golit de aer Cu alte cuvinte, mușchii abdominali trebuie lăsați relaxați atât în timpul inliației, cât și în timpul expirației asa de ca sa nu hindei l:a linistit dar respiratia usoara Obiceiul acela plin de viață, caracteristic atâtor militari și așa-numitul „ Uyrnna sr? " pentru a draiv continuu abdomenul, rigid și contractat ("legat de mușchi"), este de vină pentru multe digestive necazuri în (căci toate mișcările interne și „masajul” sunt sugrumate Ves I nu este absolut suficient loc pentru organe la futittinn prcipedy Acești oameni folosesc mnsclele abdominale pentru a sprijini scheletul și a echilibra corpul, în loc de folosind mușchii flancurilor și spatelui, ft t'i ^Tong pentru a avea un perete abdominal slab, întins, care este incapabil de rezistând la presiunea organelor interne grele Este la fel de „Tong să fie *' gol" în această parte a anatomiei superstiția obișnuită potrivit căreia o astfel de „gobiune” este frumoasă și sănătoasă, reproducerile „inteligente” conform exemplului nostru autorizat Drill MatiiLals, sunt în mare parte de vină, Bv vizitând un muzeu și studiind o statuie antică a unui atlet iii profil, se va da imediat seama că frumusețea ideală și o purtare naturală a corpului necesită ca abdomenul să fie cel puțin iese la fel de mult ca pieptul Este foarte posibil să ai spatele drept fără a arăta ca un porumbel-poiitor Respirația corectă este aproape fără zgomot Prin urmare, dacă cineva se aude suflând sau suflând, se știe că există ceva wtone Dacă cineva este surd, trebuie să se lase controlat de un prieten Dacă BO respiraţie fie zgomotoasă, este n prnol tliat trecerea aerului este îngustată, a? pe exemplu; vântul bloiing tlirrjiigh un deschis ikwr este; liHrrlh- auzit ; pe de altă parte, ușa este shnt it ivliistles și liowU tliroush tiie scârțâie și gaura cheii Nu exista nimic artifici il despre metoda de respiratie uliicli pe care o recomand aici Este singurul natiirai aiul drept, ivhicli iihoidrl fie empioyed, nnt numai diirinf; niy eNercises, dar al^ în timpul vieţii de zi cu zi, iminediatclv dq rnidertakin^ anv bodvmuvemeiit, Jr'ur exemplu, în timpul mersului și cj'Cling se poate lua trei sau (pașii noștri sau tteatis în timpul inhal iiioii, și fue or sase durinR exiiiahition Va fi numai nece^sar)- a cnnnt lor a wet-k sau t«'o noi va deveni un hibit inconștient, a TliEit elicit ^vl\l de acum încolo "lucrare în thi^ complet \tn y, fără a pierde nici un ttiuugiit în această chestiune, Sv>n>p: Fiecare oi tile rlcep respiratii cousi^td de o vcrv inhalare completa thronyli nuse, anil o exlkilrition profunda, constanta abo prin nasul, Placa mainile r>ii hipi tlie coatele bine jut, nu lorceU pe spate Regulile pentru inhalare sunt (sept Fis- r): J, T>istenri the nnsti'ils a[ d moi'e the loi^-er ribs pe cat posibil nut«-;irds, ■I: Btmtcli intreaga p;:rt de sus a bucatii, , Lin nu arcuiți chert superior în poziția i± înghesuită, Mentine abdomenul relaxat in mod natural Și regula^ pentru expirație (vezi Fi", ;l , , Lăsați rilurile și întregul panou al portbagajului să se scufunde , Desenați imvard s rihs inferioare, și împreună pe mai mult ca posibil ^ Tine ubdnmen naturallv rela ^cd Defectele comune in aceasta respiratie dctp sunt: durinj; inlialalioa— draM'inf; cel abduiiien spre interior s, bi;nrtinK tlie cap prea tar inapoi, iorcinR slluulders liack iuitea'l de liftina lor, sutkiiij; aerul în noHc „cu un zgomot puternic, astfel încât” nările sunt partlv clusecl: în timpul cxhatali:!)!—tendiii i; corpul este mult înainte în loc să contacteze pieptul, ținând abdomenul s-a fixat tras înăuntru, eliberând aerul cu forța prin gură, în „Sistemul de respirație complet” am scientincalK- a dovedit că expirarea prin gură după inlialatioii nazale, care, din păcate, este adesea învățată, este absolut ^^Tong, Exerciții de îndoire a genunchilor Întrucât nu este recomandabil să se efectueze heel-rai sinc și genunchi complet în lurinj; pauzele respiratorii, chiar și ft-j cele mai puternice indivizi, este, în multe cazuri, un cheellciit pl;in pentru a scoate aceste puternice lee mn\-emeQts — ca un exercițiu special care poate fi realizat cu ușurință chiar înainte sau după F;x Nu, S Se recomanda in special mntoristilor si altora, care sunt si ei leneș, ești care nu te duci la mers, o să descriu aici o curbă și un exercițiu rapid, ambele doar pentru performeri avansați I -—Ridicați-vă încet în sus degetele de la picioare, ^vith călcâiele împreună, ridicând în același timp brațele lateral și apăsând pe mâinile înapoi la încheieturi, cu degetele bine întinse, tot timpul inspirând ( vezi Fig ) Coborâți corpul încet în timp ce îndoind Icps-ul, genunchii bine afară V - K witrds, până când scaunul atinge călcâiele Brațele ar trebui să fie coborâte simultan pe interiorul genunchilor, i%ith finf;ijr liste strânse aride întoarse spre interior (de la WTist în timpul expiratkm (vezi Fis t) Apoi, picioarele și degetele sunt nnce znnre straigl itenctl wliile brațele urc lited și trebuie să luați tlif anterior tle^enhed "stretchetl" ptratinn, ami din nou îndoiți genunchi ca inainte : tepeiit acest zece timts sus si de zece ori in jos in timpul tonului plin respiratioiii ; brcathinj; în alwaj-s în timpul [ipivard moiemcut ,ind out dufiiiR miscarea downivLtrd În timpul ultimei expirații, ]ustați călcâiele și brațele foarte mult slowlv —Trebuie să faci siuiil;ir complet kiiee-beEidings dar acum cât mai repede posibil; după, exersează două legături și întinderi în timpul: inulării, și thrLt mișcări duble în timpul; exilare Călcâiele rămân ridicate și ivtll apăsate împreună pe tot parcursul, ca în primul exercițiu Nu există mișcări liriger și WTiat, ridicare și coborâre a brațului nivelului Bratele sunt ținute uut obhqucly în față sau iiicliutd în lateral pentru a echilibra corpul Efectuați până la două înclinări de genunchi timp de patru pline respirații, dar nu uitați să întindeți le(;ele) complet în fiecare mișcare ascendentă Exerciții Kelnxaiion Mușchii cresc în forță, durere și rezistență foarte rapid (se variază între muncă și odihnă Prin urmare, ar trebui să fie Eapjhhle de relaxare completă sau slăbire a mușchilor, mai devreme dintr-o dată, atunci când se odihnește, sau strânge un anumit mişcare: 'slanse all thise that nu sunt în uz în timp ce inovația este în desfășurare Principiile greșite din richool, armata și multe sisteme de acasă sau fizice cultura, au făcut ca majoritatea oamenilor să fie mori! sau mai puțin rigid în mușchi, sau „legat de mușchi” Ar trebui atunci să dea sine un curs în muşchi relEixation Așezați-vă pe un scaun, lăsând ținta stângă să atârne destul de moale de o parte Apoi simțiți-i mușchii cu mâna riaht și convinge-ți că sunt destul de moi Acum prindeți încheietura mâinii stângi și ridicați brațul stâng până la înălțimea umerilor Atenție, ca ridici cu adevarat toata greutatea bratului stang nith tlie rij;ht, deoarece ami stanga nu trebuie sa se ajute sa stea ridicat si trebuie de bineinteles ca nu rezista Eliberați brusc strânsoarea și lăsați brațul să cadă Sliould apoi să se încline încoace și încolo înainte de a intra; a se odihni într-o pozitie verticala Repetați același exercițiu cu Eirm dreapta relaxat, într-un mod similar, apoi ridicați un picior cu ambele mâini și lăsați-l să cadă ; sau întindeți-vă pe podea și cereți unui prieten să ridice și să elibereze Itg-urile, unul după altul Gâtul poate fi exercitat în același mod mauner deși este mai greu să te relaxezi, dar ai grijă ca capul să cadă pe o pernă moale Rau;jclele abdominale sunt cele mai bune relaxat în poziție șezând, înclinat bine pe spate sau când este culcat în pat Cel mai bun moment pentru efectuarea acestor exerciții este, atunci, doar înainte de a dormi, Con' -iiice voirself că întregul corp şi e\-er,' mădular se sprijină pe partea sa particulară a patului cu întreaga sa greutate; în cu alte cuvinte, încearcă să ne faci greoi pe cât poți, atunci vei fi mai sigur că vei avea un somn sănătos și odihnitor I'- g J eu voi- eu ^w\ - ^ I-IB M, ■s* EXERCIȚIUL nr Încercarea lentă a trunchiului Acest exercițiu ia mai întâi în „Sistem”, deoarece, nheii purtat vâsla în forma lui Qtigma (gradul trei, vezi Fig - ), este excelent pentru a se întinde pe toată lumea când cineva a sărit din pat dimineața Așa cum este, hoever oarecum dificil de executat corect de către începători, aceștia nu ar trebui să o rezolve imediat, dar ar trebui, în primele săptămâni, a foUoii- programul stabilit pe porumbelul , FiRSi" Degkee Stați cu picioarele călare, mâinile pe șolduri ("șolduri ferme"), cu thumlis în spate Îndoiți partea superioară a corpului spre stânga, de la șoldurile, apoi înapoi (vezi fig ) lângă dreapta, apoi în față, în timp ce scaunul este scos pe spate și în cele din urmă iată din nou stânga Aici avem cele patru puncte prin care trunchiul ar trebui să treacă atunci când începe să-l rotunjească După cum se va vedea, cel exercițiul este & combinație de îndoire laterală și înclinare înainte-spate^vard; în timp ce răsucirea sau răsucirea corpului trebuie nu are loc aici Prin urmare, corpul ar trebui să se confrunte în mod continuu cu același față, adică înainte, pe parcursul întregului exercițiu Toate mișcarea ar trebui să aibă loc în talie, în timp ce liead-ul s-a ținut constant într-o poziție naturală Este recomandat să lăsați ochii se sprijină pe ap«int drept în faţă şi uşor înălţaţi Pentru a lăsa iliemroll rutină de la podea la tavan și pereți face efectuarea corectă a exercițiului este imposibilă și provoacă amețeli Aveti grija sa nu indoiti spatele in timpul fonvardului aplecare; ar trebui să fie destul de dreaptă cu abdomenul întins De îndată ce cele patru posturi au fost stăpânite, mai ales aplecarea înainte destul de dificilă, începe să „rotunjească” aceste „colțuri”, prin aceea că corpul se rotește constant în cerc, mai întâi De câte ori într-un sens, apoi de cinci ori în celălalt Mișcarea trebuie să fie adecvată respirației complete inspirație în jumătatea din spate de fiecare ' cerc" și expirare în timpul jumătății anterioare SzcoNc Degree Mâinile la „repaus pentru gât” coatele bine în spate, ceea ce este dificil în timpul jumătății înainte a cercului Corp mișcări și respirație la fel ca gradul I Nu scăpați capul și coatele și nu curbați spatele atunci când vă aplecați înainte" (Fig ) TjiiRr> Grad Brațele sunt ținute bine întinse în sus, atingând urechile, mâinile îndoite și încheieturile îndoite în unghi drept pentru antebraţul (Fig - ) Brațele mâncau încă ținute strânse capul în timpul aplecării înainte; este un Hg B Fig lU greșeală comună tn leagănați-le în articulațiile umărului Rcmemhet eu? mușchii din jurul taliei ar trebui să miște trunchi, cu lieafi, brate si liands ca di'ad iveiRht Koi-BiiT Dt:cHEE Aceleaşi mişcări us lU precedinj; grad, dar ca brcatMn a lui nne;; este acum mai profund, se poate itihale unul îndrăzneț completn cerc si exliale in timpul urmatorului Fie let thi' iTlhalstinu cittli; du-te putin fa «ter, sau lat inhaUitioti ia thri^cfoi\ rtli dintr-un cerc si e thalatinn un sfert EXERCIȚIUL Nr Legănarea rapidă a brațului Sprijiniți yoiirseif cu o mână pe un Ti-cei:! piesa de mobilier sau un Jiior-maner si pune-l pe celalalt pe liip (Ar trebui să fii ^uffcniig fri-im slăbiciune a picioarelor, atunci puteți și su[jpurt yonrsolf ^^'itll tliiri mâna, să zicem, pe spătarul unui scaun ) Legănați un picior ca un pi:ndiiliiin, funvsird și Ijackii nrd din articulația șoldului It uiutit Lie ţinut ca atraislit ca ^ cork leg in the genunchi-jiriiit „Voi fi cel mai ușor de executat, dacă degetele de la picioare sunt îndreptate în sus Dacă stai într-o parte la o femeie, va fi a observat că Icj; care thouRht era drept mil ceda adesea considerabil în kriee Chiar dacă pentru început, o faci nut suing "the icK rci;' rapid ar trebui să ace că nu există nici cea mai mică pau -iB în mișcări Aceste swin^ mth straiRht picior sunt destul de scurte ( până la de grade), dar sunt finiihcd nitli somi: leagăne foarte lungi atunci când piciorul este ridicat în sus înainte și înapoi în pentru a slăbi articulațiile In timpul tliese linishiiig- winRa the los; trebuie să fie lim p cu toți mușchii rela \td, iar genunchiul poate fi îndoit Wlic-n şold-joiut este mai Ik-xible, piciorul poate ajunge mai sus decât capul (vezi Fig ii| Exercițiul ar trebui să se întindă pe parcursul a patru respirații complete, leagănele lungi pe care le-a efectuat U'ing ducând pe ultima După aceea repetă exercițiul cu celălalt picior Începătorii au adesea dificultăți cu respirația constantă, adică independent de rapid miscarile Sunt înclinați fie să respire scurt, în timp cu leagănele, fie să își țină respirația Pentru a nu ține dreptul metoda, puteți fi un exemplu de sta iid încă, în timp ce umpleți complet plămânii și apoi când începeți să expirați încet, balansați rapid piciorul și numărați nuinljer de balansări pe care le puteți efectua înainte ca tot aerul să iasă din plămâni Al doilea Deguke Ambele mâini „șoldurile ferme” sau brațele atârnând liber de părțile laterale Thif; îl face în plus un exercițiu baJancmg ■\s ;tu cresc mai puternică și mai practicată, mișcarea se realizează mult mai rapid, astfel încât un număr mare de înmulțumiri la fiecare respirație vor el posibil, deoarece înveți și să respiri fleeper Puteți apoi să micșorați numărul de respira EXFRCTSE Nr i eu voi II I'-^K IJ Fig F,B,H Tbcse plirnos sml MVfial of ihc others are ol Ihe Author'seldest si>n lb la tljf agp ot ;; Lll nJ ; yi iii tiona pana la Ifist tivo va fi de ajuns pentru un scor de sihort siviiigs ana doua lungi cu fiecare picior În timpul acestuia din urmă, brațele ar trebui să fie legănat lejer în timp cu leR, \Mien piciorul merge (orwaril anii sus, brațul corespunzător este balansat până posibil în spate, brațul celălalt să se îndrepte înainte și invers (Fig ), în special mușchii liii> , flancuri si spate inferior care ate strongthEnci] hy carrjing corect din ihis excrcis-c Gradul Thiud Acesta este un exercițiu de echilibru mai dificil- 'JTie atniS sunt ținute întinse în lateral, cu mânerele drepte și palmele în jos „Hile inspirând și expirând o dată, lei” este anung lateral (alternativ la rii;ht și leftl în spatele celuilalt, în scurte leagăne fFig ) În timpul următoarei respirații, este balansat lateral în fața celuilalt picior, în leagăne scurte, în timpul inhalării și în lung, " cele slăbite în timpul expirației În conjnuctinn cu ultimele balansări lungi, ambele brațe sunt situate pe aceeași parte, mereu opus piciorului tic (Fig i ]) Aceste balansări seamănă apoi cu cele folosite în timpul unui pinten! pe patine de viteza În continuare repetați cu celălalt picior, Grad FOL'BrH X combinație a celor două precedente În timpul inhalării histului: balansări scurte înainte-înapoi cu urechea stângă În timpul întâi expirație: balansări lungi înainte-înapoi cu piciorul stâng și brațele bolli A doua respirație: același lucru se repetă cu dreapta picior A treia inhalare: balansări laterale scurte, cu piciorul stâng în spatele dreptului, brațele strecurate în lateral, a treia expirație: înclinații laterale lungi cu piciorul lăsat înăuntru (rnnt de la dreapta, brațele awunc așa cum este descris în al treilea risfirpB Foiirtti rKpiratitin: leagăne similare cu dreapta picior EXERCIȚIUL nr Ridicarea și coborârea lentă a trunchiului Prima DEnRKB Așează-te pe spate în fața unei piese de mobilier grele și pune treimea din față a picioarelor dedesubt (puțin mai mult de loes) Dacă nu este loc aici, atunci trageți jumătate din sertarul de jos și puneți picioarele sub; sau scoate-l cu totul și puneți picioarele în deschidere, Genunchii sunt îndoiți, cu atât spațiul pentru picioare este mai jos, pentru că altfel ar putea fi glezna rătăcit Dacă nu este disponibil mobilier adecvat, puteți fixa o pereche de curele de podea sau de perete, deoarece picioarele trebuie să aibă sprijin, altfel exercițiul este lipsit de valoare În această poziție, plat pe spate, toți mușchii gâtului, umerilor și spatelui ar trebui să fie relaxat Pentru a te odihni cu adevărat în confort Apoi umpleți plămânii complet și imediat după ce am comentat e dialaţie, ridicaţi corpul în poziţia aşezată înclinat înainte, prin tragerea ^■ cu picioarele şi folosind abdomenul mușchii, pentru a nu-i încorda la început, puteți ajuta cu coatele și mâinile, care sunt apăsate pe podea, și purtat înapoi pe măsură ce corpul se ridică Este o greșeală rea să te ridici cu o smucitură, sau împinge, cu capul și -lR ric i; Eu « ESTE J'ig eu' i instalație- w umăr* sau să rostogolească corpul Poziția naturală a capului este menținută în timp ce întregul corp superior este mișcat într-o singură bucată cu articulaţia şoldului ca axă de cotaţie Nu scoateți bărbia în afară, nu scoateți mărgele și nu trageți Lq abdomenul, când corpul este ieaul redirecţiona Mai degrabă căutați să di'lrnU pe i;!!!!!!!;!! bftnein tlie- kiii-i^'i, T)ir ejilialatiuii este prrfi'nccd in timpul acestui bodvliftiTig si fără anv ]iai]bc vi^u iinnif?( liati?lv ciMixniencu to luwer tlic hndy bacltwards iind to inhale, As the body nears thf floor iiid thi- mușchii abdominali se contractă treptat, veți putea hsrdls" să mângâiați mai mult aer InstPad of cfimnntlinp the rrror -il holdinj; respirația, ar trebui să inimtdiatelv începe cslialntion și fuii^li tht șchiop întins pe podea În timpul corpului coborând folosești și benzile și elbou^ ca suport ; dar abține-te să arunci capul în ochi sau să îndoiți bărbia pe pieptul În poziția de repaus umpleți încă o dată plămânii complet, apoi ridicați corpul a doua oară, dar doar în prealabil încep să expir Dacă nu faci asta, vei risca să-ți ții respirația în timpul ridicării corpului Așa cum va fi văzute, fiecărei mişcări perfecţionate aparţin două respiraţii complete sus si jos Efectuați șase astfel de mișcări duble și crește-le la o duzină în câteva săptămâni StcoNi) Gradul „Șolduri ferme”, așa cum se arată în Fig și Acum lierea nu este pauză de odihnă pe podea; dar corpul este mișcat constant si incet in sus si in jos almo^ in bataie cu respiratia naturala plina La a \ ir,] Dacă ați fiiid este dificil să respirați uiitural iind profund în timpul acestor posturi armmovements, )oii injy try Ibis ivay Până la lunni coriipletel;- și apoi vezi de câte ori poți H-in brațe wliilc lași aerul să iasă încet prin nas, Thi este amânat în picioare, ii-illi un picior sli^jhtly în faţă ij( celălalt (mare Fi^ ) i\rm-circling and breathmR ca în First Gradul irt adaos CO care oni; tiow- cercuri lifjth arms toKi^thur ilnrmi; the big swint^ (i~'if, ■ H) I'nt the otlier fiiot i[j Ir^ut când ttie arnts arc sirung m sens opus Aveți grijă să forțați prietenii ktH înapoi în timp ce descrieți cercurile A greşeală comună în tin- cerc mic ^ este de a mnve ha'ids numai în sus şi în jos, iijsteuii de în cercuri reale, T>ci nu forjjctto păstra brate absolutelelj- limp duriny tiic cercuri mari Thisij Di:gki ;k Cu o lungă lungă foTO'artl, genunchiul din faţă îndoit, linie dreaptă faţă de cap până la piciorul din spate (Figurile şi ), braţul rotind şi Bre ithing ca înainte, dar cercurile mici sunt acum făcute \er repede, astfel încât se efectuează un număr mai mare, mai ales în timpul e \'piratii ; puteți apoi să gradual illv limita exercițiul la șase respirații complete iii toate Schimbați picioarele la jumătatea drumului exercițiu al patrulea Deobiu; Lunge si arnj circUnj! ca ii precedând ilejree Corpul este acum răsucit încet de la talie (w-iih anus încă circbuj! rapid) alternativ la'dreapta şi k-ft iar în I'^al nith rfspiraţia plină, constantă Inhalarea are loc o dată cu pieptul tumid spre laterala piciorului drept si din spate (Fii;, ) exialatioii când este întors spre partea laterală a piciorului l^nt (Tig, J( În alte câștigate ?, unul se îmbolnăvește într-un fel și în altul Bwing-urile joase mari sunt executate doar în ultimul expirație a fiecărei serii (nu dtirini; întreaga a treia respirație} : t\ristingul încetează și leagănele mari sunt clonate în timp ce cu fața spre fcunt EXl'KClSh nr J ■ -IV-v FiK- -il liB 'J^ FfT un I l -,g i S EXERCIȚIUL nr Încercarea lent a picioarelor Întâi Ueghke Întindeți-vă pe spate cu mâinile în „rezestrarea gâtului”, mișcați-vă spre strau-ht !eft k^ rotunjiți încet în cercuri de alx ut ins diametrul (vezi lig ) Tile IcK nu ar trebui bt Ufled mult mai mult tiiaii ' frnni podeaua Inspiră de fiecare dată când piciorul este ridicat, expira ijnring ttit downn-arj muvoment Când srji asemenea tiicies li i\'e beon cnrapieted, t«'o cercuri cât mai iai-ffe posibil sliouJri el a efectuat (Fig ), Ca piciorul (cu tnes ascuțit) este purtat sidcwav? elliow s ahould , :hahng răsuciți bodv rotund spre stânga (Fig ) și aplecă-l peste șoldul stâng (Fig ) Apoi, în loc să ne întoarcem la poziție verticală înainte de răsucire spre noapte, acum ar trebui să răsuciți tabăra în poziția înclinată, în același timp inhalare Partea superioară a corpului rămâne așadar în poziție înclinată (i, i își păstrează unghiul), dar pieptul este acum cel mai sus (Fig ) În urma acestei răsuciri, și în timpul expirației, trunchiul este ridicat încet și fără pauză, aplecat „în față” (thai [■ Xr miSF nr P'ti A\ BO este, la lumina inițială) „vec tlie liip dreapta (Fig ] ; m-er cu un tirist similar, dar acum la lelt are loc în timp ce inhalând (rii! ) Acest exercițiu se încadrează astfel într-o nmasiue de două bătăi onh- Unul este pcrpetuallv un complot de cotitură uf tnink iar celălalt o ridicare arir| " fnrM'ard " IcarnTig la alte laturi i)o nu îndoi genunchii mai mult decât poți ajuta, iar soldurile iind picioarele ar trebui, pe cat posibil, rctiiin fioiit lor fixe bU in timp Capul și brațele nu trebuie forțate mult backivards, slthouRh batk la continuu iield un pic scobit Este muschiul? de thi: talie care shoulii mo\'c de sus corpul în mod constant -La ev( T\- răsuciți brațele se rotesc trecând de planul vertical, astfel încât o mână să îndrepte spre ccihiiK și Fhouklerul său este apăsat înapoi, celălalt hiind având pomtcd la podea, O greșeală comună este să te apleci ton ta în jos\\ard!i atât de mult unghiul corect caimcjt fi maiiitaiiitd durini; tw'i^t care urmează Este într-adevăr numai atunci când cineva a întors buzele awiiv din față că această nouă greșeală ii o urmează cu ușurință : dacă șoldul este fix, atunci osul șoldului \vill pre\-ent trnnk din fiind loweieri t> ' descris aici pentru efectuarea acestui exercițiu este cel normal -Ai a ehantie hoii'evcr s-ar putea să o faci opusul w^y care pivB mușchii hack-ului mai lucrează Mud cei de țiglă abdomen puțin mai puțin Yon ar trebui să bcjcui ca înainte prin cântărire bratele si tnmiug trunchiul, sav la lelt (Fig ;■;) Dar apoi inslea ! of leaning "forwani" loNCrtlie left sold), yon lean back^smd n\er the nght sold (Fifi | ll, când un riahtabont Iwist aduce pieptul josiiaril [Fig ) Thsreijpon partea superioară a corpului este ridicat și aplecat „în spate” peste șoldul stâng (Fig I, unde ? leftahout txvist aduce tiic chesi riownw'aids încă o dată (Fig, !), Respirația este acum tci-ersed, desigur, astfel încât să inhsle ilnVing creșterea furnici! backw-aid-lcaniilg in timp ce expiraţia are loc cu răsucirea Al patrulea D^kiiee Tiiis este o creștere a puterii celei din gradul Thkd, descrisă ■■ normală " De fiecare dată, în expirare, când unul ridică încet corpul și se aplecă peste șoldul corespunzător, se execută ,) la îndoiri laterale sacadate [ca mișcarea suplimentară în al patrulea grad de Exetdse No ) Aceste „siilethrows” trebuie desigur făcute în ivaist, nu în shouldei^ EXERCIȚIUL nr Îndoirea și întinderea brațelor, parțial încărcate cu greutatea corpului Primul grad Stați cu fața la o comodă, la capătul unui pat sau un obiect similar cu picioarele la aproximativ un metru de samo și tocuri împreună Dacă distanța să fie mărită, exercițiul va fi imediat mai dificil de făcut executați, puneți mâinile pe umărul anumitor piese de mobilier I'ig r vjtm ivater Tuturor problemelor nervoase slabe, le recomand un hath fierbinte, poate fiiislietl printr-o scurtă îndoială mai rece Baia poate of cuuiw;, el tiiken in riifftTtnt ws^ye Aceleași sunt în obiceiul de a lua un burete mare, scufundandu-l în apa, si squteziiig-o peste ei insisi Voi deitribe (cel mai practic mod de procedură Ridică-te în mijlocul băii cu burete și toarnă conținutul stropitoarei peste tine Thm sta do«n în mijlocul baia și toarnă restul apei în găleată peste tine Cu puțină practică poți maaage astfel încât «-atei dii-ides si alearga doivn corpul, fara nici un wortti ineiHinninB bcmg varsat Dar fii caroiul sa nu faci watet-jeturi din elbu-urile tale, Daca e fii absolut necesar ca nici o picătură să nu fie vărsată, ar trebui să te așezi îndată, înainte de a beiiuirig să ude yoLusclf Dar ei-en il \-oh are ^taudiiig up, nu trebuie să supărați mai mult decât dacă ați stropit podeaua sau măturați - și asta is at;ood tiling lO do Atunci salut; domi n cerul tau: in baie, care va face sa creasca volumul apei, astfel incat prin rolhiii; un pic pe laturi tu :aii bagi ambele brate si ^ide sub apa Scoate watirul din iidezi mai întâi într-o mână, apoi iri the ottier, ca să-l ridic de părțile din față ale corpului care leagă apa nu ajunge Apoi ait sus, bine înapoi în baie, și pnur apă iome câteva lime jos siilele pieptului, formand o cupa cu cele doua maini Apoi se toarnă apă în același mod peste thu superior și under side oi tLi; cântărețe, apoi spălați mâncarea și, în cele din urmă, ridicați-vă din nou și scufundați partea inferioară a picioarelor și a picioarelor O dată pe săptămână ai folosit apă caldă și săpun, apoi înmuiează-te peste tot cu apă rece, folosind un ulcior sau sliower-baie de mână Dacă nu ai deloc cadă, poți să faci un fel de baie pur și simplu stând pe o covorașă și loviind corpul inteligent peste tot cu un prosop înmuiat în apă rece sau luliewariii sau, în cazul în care un singur prosop este la îndemână, prin umezirea corpului cu mână Uscarea Corpului În timp ce încă stați în batli, ștergeți sau frecați-vă duwil de câteva ori cu mâinile, fără acțiune aiuiilar la cea descrisă sub Exercițiul tt, dar, desigur, trebuie să frecați și partea din față a picioarelor Acest lucru va scăpa de cea mai mare parte a apei Tn la fel «ay sterge apa de pe brate si hau în batli Apoi, scoateți is'aterul din picioare, stați pe un covor mic sau covoraș* și beRin dtyinj propriu-zis; a corpului cu un prosop Mai întâi dn,- părul, fața și gâtul, astfel încât apa să nu picure din ele pe corp în timp ce îl uscați Apoi frecați partea din față a corpului de mai multe ori în sus și în jos de la gât până la abdomen și de câteva ori în sus și în jos pe părțile laterale de la axile până sub șolduri Cel mai bun mod de a face acest lucru este de a plia ' Tf voa folosi oiia si iioje ujjt oe i^acivt Tor an ^ ? pi«vi PS, van ^ugLr, nhlle (iijiojl -l^QuucK ID au IE dublu u|[h Uit wioDg iiid« ]i|>, iiDd Ibnn wheu Tim a finikbed tha |p i-iuiiil Uiemii' Ojwii li -iii l wliile vim ImUl liolh enila ol ii rn Ihtj'ithrr h md (sit- l-"i|; ji) ; Ihpn ooiui 's ilif (urn -jI the h iuUl TS ami lli- ' li:uk riiiiy llie towe! ovi-[ ilii- li uk ^r-is tiiMmtI - I'vfr il linies oyer (space llii^ etfuf de tin- qtil' she-iiklLT to tin' otlitT iinJ lui k jyain I'hi-ii [i:LSi llHr iippiT i-ml c [ lUi' lrm- (tli ii is ili ' |i^ii,,l Ui il «yi,-, uppermi)st Wliirc siHiulil acum Iw uiiiiirmost :itiil rfpc;it llit- pniLVM, llie adresa nf tin: iiumTiinU Ltii- -iiii; tin' iirvl ill ;iii X, Apoi lasa Ifip V'K nl rriij ul till- H -I aliiii- Innn •nvr Uii' slnml lct mil mil ami alUT vouur Mr;is]i ami f inv iriis piillnn; \i jlli cn'h hand alti-riialply mMtlv llie ivlml - iiS ilic ( uk eels riiliNil, It iin tlie lombes up to as liinh ls y ii ran r -;icli, mil llii'ii in p iij/a;; niilii tUihh la liwls ami \iy u(;am tu Ihi; loiiis Alterează acest ilrv tlit- hailil* aii'l ariin uilh ilii- Uflp „ ihr iimvciiienis destriln'il III l-;i:erLi>i' in (lln- inwfl iimsl of n iira - Inli lil h tnreii tl e oi^^iihamlaTi l lln-skin} Ii yi u li nn-a Irmlviiiv the ,: , l| arme —hIiicI, IS adesea Ihi^casi' vvili iinri »liti iirar hinu-sli-i'vi'ii ii-uiillfii vpsts ulicicas femei rarHv ftrl lliij rnlil in tiiuir ^irnis -ilnv oan [ i^E ^T Ml■l■ de Ai iiiiii vechi lilt UK~ l i>Ily ilry lln^ in-r, iiT> l ■Mi'^, jiii-l Ih 'ii tliv 'iOi t, mil vim slmiil I luliitiMti " V"iirsi-ll II ' i[iii[i|; ilii^ sl iiiiliUK "n imi- Ipi; lik ii slnrk wliicl' ^■lll^ illlt^^ foarte i:nipil l:ihiiii I'ls ri -i-iM' Tin - solis "I Ihc fi-pi niB IR- - linfil I'V l itiiitf iHii- tnd nf ilit l »vl in i-,uli lianil :i!iil fiiillinL' il luH'anls yon, wiili ■Mtli lijii wliili vnu an- ilryini; liLTWpei ill llii ' ”; tlicrf este ittuiily ••! I * lur tli;ii rc^I yniir iiivi iipiin yipiir liiii'i- Il i iily si-l i- ii|r ■••ic i|ii irtiT •■! , Imur lur Smochin , b BtEIFSt SflK al AuTHOb AT pana! »GE OP * VEARB piiysital esfrtiSK, yoii miisi i iTtiiiiily nm ait linwii upim d iliair ri-sl iluririK UiR lliiiL' ri!ii[>lf Hliii kntiK Acum Id ilry ilnniselvi-s "ill perhajis ciiniiiliT llirse iiiitiule i|ittiiiiilii miiiTllU'iiis Still, liFiii: si-on multi stau si liddle ahnui cu ttio luwtl (ur si'vtr d iiuiiulps wtthinn ^ftiiTig iiropeijv ilrirrl eieti atunci, \tid T am liiiiihiiiv Ukj din toate jieoj le ivhi, liavc, SIP vorbesc, nu a fost niciodata in positirjn o( reiiiiiniiK lu dry IIiltiisbIves altera o baie, iietiuse au ijouc vreodată un lucru ca lacul unu » Exercițiile de frecare GE-XETHL Învierea' Am teD compozit frecare exercitat, pentru a bt perfoimed m aer-baie eostimie aurfnE vvliicli the- suprafata uf intregul bndy devine thoroiiRhly și -(ysteniaticaJIv pnli^heJ Thf ciugulirea se face cu palmele mâinilor și ar trebui să fie o simplă mângâiere sau friction to beRin with : liittT on pe măsură ce puterea cuiva crește, ea ar trebui să fie atât de \goroasă încât să devină un snrt de maSi^aiii;, dacă n(it) pentru mușchii interni mai departe de suprafață la o rată iiiiv (sau miile de mușchi mici conectate cu vasele de cele asemanatoare, care sunt strenSEhcncd si du-s'elnped mai ill acest fel tlian prin anv crther iiii; le de prucecinre orice După ce s-au umplut de mult timp, pielea va lua un caracter destul de diferit": va deveni hmi și clustic totuşi moale ca vel\et jUil liber de pimpka pete, pete sau alte disHeuiemetis Multe hsyf reconiniended rit ]ate a renaşterea obiceiului vechiului r reck:;, \ i^, : tlial de a efectua exerciţii fizice fără clotiiinR Totuși unul trebuie mint ver\- mult întărit - ottiinarx- oamenii nu puteau suporta la început- „să facă exerciții obișnuite în fața unui fereastra în timpul anotimpurilor reci ale anului Nibhinjul meu; exercitii pe coiUran -, pot fi efectuate ont sub conditie sucli", ei-en bv cei mai susceptibili la frig De fapt, se menține w'aiBier, în timp ce le încorporează perfect nud decât atunci când standmR încă cu toate hainele pe tine În calitate de pTJof al ttii'^, pot afirma că T poate păstra comioftablv wsrm în aer liber, chiar și atunci când este liber, sau suflă un vânt rece, în timp ce îmi trec prin exerciții de frecare, în timp ce eu stau și tremur diiviilg într-un csnix^e în aceeași ireather cu toate hainele mele și un pardesiu pe el Acest lucru poate suna ciudat, dar este totuși adevărat pot doar să spun " Tr>- it yourself " Secretul este în faptul că la suprafață se produce o căldură solidă a pielii unde a fost frecat, chiar dacă este ușor, iar această căldură durează câteva minute; nici nu dispare în timp ce alte părți ale corpului sunt supuse la rândul lor, atâta timp cât se procedează conform unui plan stabilit Părțile care iniKht sufera cel mai mult de rece reccno in " My System " cel mai tubbintj JJy efectuând mișcări „preventive” la mai multe dintre aceste exerciții, se învață cum să miște corpul și picioarele și cum să respira durir g the performantt Nu înainte ca acest lucru să se poată face automat în cazul în care frecarea ar fi efectuată A dezbraca este deci inutil în timpul acestor mişcări „prelimiare” De asemenea, se recomandă persoanelor predispuse la frig ar trebui, în timpul părților mai vechi ale \-urechii purtați niște elothiiig în timp ce studiați cartea și încercați să rubbinj; exerciții tlictnseh-es Nu stați dezbrăcat în timp ce vă aflați în carte Nu înainte de patru până la cinci exerciții complete de frecare stăpânit este de vânzare să le faci dezbrăcat fără nskinR o răceală sau mai rău, Se efectuează toate curățările, astfel încât corpul să nu se murdărească sau să praf, mai departe de baie Mângâierea suprafeței enth-E a pielii cravatei includ o serie de exerciții musculare pentru brațe, umeri, sâni și spate, sLx leR exerciții, două brndings înainte și înapoi două beudings lateral și două S triink-twistini; exorcize (un nml lentă a ^uii- k una □! fiecare dintre aceste forme principale de mișcări ale trunchiului), ilicy formează o completare whale în Ihemse/ves și poate fi transportat foarte avantajos seara, de exemplu, înainte de a merge la culcare, dacă you have; a facut primele eiijht exercitii cu batli in nmmiug Este ia numai « materie de sau Tninutei eu! este recomandabil /ot doamnelor la mângâiați fața bodv-ului în direcție în sus, în loc de din almi-e downa/ariis Thu se aplică Etirciselor și iS (vezi indicații în „Sistemul meu pentru doamne”) Exercițiile sloiv—tlist i? Tliose ivlierein Che mișcările aproape de sunchroniBe „ith tfie natura , full respiration (Xos it, , i^ [ și I — sunt executate și mai încet de către persoanele avansate, pe măsură ce aceștia învață să breiithe mai profund! la ttie în același timp, mângâierea reală crește în forță sau se efectuează mai multe frecări elalxirate împreună cu fiecare respirație The eKercista rapidă, totuși (Kos , și % și într-o anumită măsură nr g) sunt executate încă mai repede, cu cele mai mari posibil numbet nf mo\-mente în timpul fiecărei respira' Onor Membrele, în ansamblu, sunt mângâiate mai mult pe corp decât pe corp și, de asemenea, trebuie amintit că mai mult Forța ar trebui să fie exercitată atunci când strobinR intră spre trunchi Este un Rood p]an la început să cuveți o vaselină lillle, lanolină sau ceva de genul pe mamelonul sânului llie și, dacă este deloc păros, și în tălpile părului Această precauție previne mișcare și iritare EXERCIȚIUL nr Frecarea picioarelor, partea superioară a spatelui și în jurul gâtului Odihnește-ți banda dreaptă pe liedpost un scaun, sau un mâner de ușă, frecați imd cu lovituri lungi și puternice partea superioară și laterală a unuia picior de ij ori cu celălalt picior, a cărui talpă, bineînțeles, este frecată (vezi Figurile - I În același timp, frecați n-ith) mana stanga ceafa cat de departe poti ajunge, de la cota in jos pe mijlocul spatelui (Fiij ) peste tot în jurul necW (Fig și ), și în sus și în jos pe tbroat (Fig ) Apoi schimbați și începeți același lucru de frecare mișcări cu mâna și piciorul opuse Exercițiul de ore ar trebui să dureze până la respirații complete Oamenii xvho arc înclinat rJ ajunge prea mult sânge la cap, iar picioarele reci, ar trebui să efectueze acest exercițiu la sfârșit, după Ivo este, EXERCIȚIUL Nr RubWne de \rms și umeri rotunzi, cu genunchiul complet PnET I MiNAHV MoVEllF STS A Braţul inoisuieiid,—Fie să se ridice, fie să se aşeze În timpul inhalării, mișcați brațele cât mai departe posibil, apoi Siap pe piept, așa cum se arată ™ Fig, În timpul acestei ultime mișcări b^in expirație i'M-HllSh %■„ n lis- i llK-:"': rg sr lis- -■■■: ție și contra el același timp după braț? havo "încrucişat" Zece repetări până la zece respirație completă Alten^alely pus brațul stâng și drept cel mai sus Acest exercițiu a fost adoptat din timpuri imemoriale de către uscătorii de taxi „hea on a cold raoming stau pe cutiile lor așteaptă destinele B K»fB-i«»i^i"S —Stai cu picioarele confortabil depărtate, arma atârnând pe laterale,"palins în spate (f ifi g}, Ridică anusul întins se ridică încet în sus, cu pjimurile în jos până când ajung la înălțimea umerilor (și distanța dintre umeri) în timp ce inhaliiiR, In timpul urmatoarei expiratii efectuati tiie=e miscare!,: indoiti rapid genunchii nntil in pozitia aqualtiiR la atins fără a ridica călcâiele, apoi reveniți strâns în poziția în picioare în timp ce coborâți brațele Dacă arras-ul este coborât prea devreme unul mav cădea uşor înapoi Oamenii cu genunchi slabi sau cu un echilibru prost se pot întreține până la sfârșitul unui lied ut de un scaun, şi orait the ann moiements Zece mișcări complete în timpul respiiilor Len "'T' il''^ T ^ % Ah Fig y Thf CUBBING Întindeți brațul stâng, palma dnw-nward Cu palma dreaptă, slrolte partea superioară a brațului stâng (^'ig, o> din vârfurile degetelor până la umăr și până la gât (Fig r} - apoi înapoi agam la vârfurile degetelor (Fig, Goj^atter that, in în același mod, subrațul până la axilă (Fig, Qui, și apoi spre interior peste sânul stâng (Fig, ) ; aici dreapta hsnd își relaxează prinderea iromoOiating plesnind shDulder-hlade inteligent cât mai în spate posibil, sub brațul stâng care în același timp este îndoit astfel încât mâna stângă să poată prinde ferm în jurul slioulderului drept (t'ig f^) Apoi mâna de noapte îl mângâie pe parte de la umăr-bkide în sub unghiul stâng când este reld \este prinderea sa, în timp ce mâna stângă are la Hit același hme mângâiat partea superioară a nght ai-m de la osul umărului (Fig ) do«Ti la hnger-tipa Brațele vor fi ooiv întinse înăuntru încă o dată în fața ta și mișcarea este terminată, mâna stângă sprijinindu-se între timp deasupra dreptei i- xi hci^l ^ în I'-IL- [■ ,; : Eu->:i ll ' ■■\ s F,s ■;■•' Fig es EXERCIȚIUL nr II Fig ViK f, gata să înceapă mi ahf^oluiely currespo-trdtn^ actlnn [hut înlocuiți cuvântul " riRiit " n'ith " Ipri," acid vice ser^a, în jtHrtf diacnpiion) It mil bf s'jtn [hilt r;nli cumpleTo muvcnicnt (tTJIh într-o măsură ol cinci batai troliu, "itfi a Vfri y littJf; priL£itice, will pjnceed Jiiechanitally Ifi your countjirg uni', tvifl, rhree^ f"-iir (ive Tbefe fihuuJfl be amfit tinn; ftn ttiii uf thpse raovemeiii!, ul " li\-e Ijeuls, Ijtginnmi^ wilJi the Ti^hi jind tliP leTt hand jJtornati:lv \Micii vou liHve reallv learned llie erterci^e, (Jo ni>l c mai mult xXma the iiL idcs, till- akin an the bdtls of tbe arnfs abvavfl neeiJing-o mtJrt; dupa aome lltnt haa ehipwd, scopurile si slinuldera ha\e grO^'n ferm aiid rotund si thr* gkm se simte Ickc satin —fără rutii-hhespi nn hact sau brațul uppiT, fliid nu ivrinTdei, dt tbe elbcw Nut până după mult timp exersat m-hcn om? can lake vorj- full n^pu-atiuHB, ar trebui tivti mişcări complete să fie pctformate în timpul o singura respiratie : Umt in, hve bate durinj;; inhalare şi vii ^ihilst expirare rnbbiDff este combinat cu full-k-nee-hendmRs prin scufundarea Mnmltanely cu prima bătaie (Fjj? Ot) și rism>; durinjj al doilea There arc thereJure no leg: moves duiin^ the U^t three ^K-atii of each compk-te rublrngmuvoment exercițiu: Nu n Îndoire complet lentă înapoi și înainte cu frecări de fata si Batk de corp Ipngtl^wise si \bdominal Movt'nit'uts A Turnk be^udiag —Stand intL f^jct apart ;ind mainile pe solduri Îndoiți tcunk Jjiri h^iid încet bactwaid cât a^ p (Tck și gâtul ar trebui să se liniștească, dar greutatea trunchiului și a hejilului vă ajută să „trageți” să vă uitați your 'ej;s Tho genunchii an: îndoit cât mai puţin posibil Nu foiRei tis începe thu i^xhjd^ition în Uiuc, io ca să evite boidiiig tbihcejth Dacă vqu simțiți diiiv la început yoa lUiv sprijiniți-vă i^-ith-o mână B ■iiido"J/"iU 'jsoueutenis —La v mainile plate pe "stomacul" Hill rlie luwur pait of tliP lun^is cu lot till the ivaU abdominală este destinsă Tfien umpty din nou această porțiune a lunga în timp ce puUinR ^-ith tho h-inds, așa că ihat relaxat abdomen ia prada inw-uds si in sus!* sub coaste jFigr ) T\venty astfel de „abdominal reap]!^ tions" ara to he performed \\ lien after ptHCtice the alvlomliiLd musclea are Bttimger and under un mai bun control, the assibtarii ,L* uf se poate dispensa mainile Tirn RrBHiNGs De fiecare dată când trunchiul a fost îndoit înapoi (Fif; ), mângâiați rapid în jos cu palmele celor trei mâini peste tot a pieptului și LLbdomeu, care ar fi bine întins Apoi, când trunchiul își începe mișcarea înainte, abdomenul este tras înăuntru cât mai mult posibil, după care mâinile sunt despărțite (Fig I și purtate roimd la miEtll de spatele cât de sus este convenabil iFig ) Cu degetele mari în jos, frecarea este apoi continuată peste coapsă, scaunul și spatele picioarelor (Fig ) până la gleznă? Trunchiul este aici îndoit cât mai jos posibil, pe spate curbat, iar tu apoi, fără să te oprești, începi să-l ridici din nou, mâinile trecând în jurul pașilor și mângâind în sus de-a lungul tibiei (Fig ), iar partea frontală a coapselor [Fig ), unde benzile sunt luate ofi Dați în judecată corpul din nou pe spate, mângâiați o dată mai doM-n piept (Fig S| iar miscarea combinata care hsis tocmai a fost ijesctibed ia repetata Pentru femei este mai bine să nu ia mâinile în sus în timp ce se ridică, ci să le mângâie neîntrerupt de la copp până la clavicule, alunecând mâinile de acolo pentru a se întinde înapoi pe măsură ce începe operația înainte (vezi ■' Elementul meu S>- pentru doamne") Diferitele mișcări ar trebui să alunece uniform unele în altele, iar mișcările trebuie să fie lungi și continue Doar pe cele mici a spatelui ar trebui să răsuci în sus și în jos de câteva ori, când ono a devenit capabil să expire mai profund și, prin urmare, să aibă mai mult timp pentru a efectua astfel de mișcări suplimentare în timpul expirației Sunt efectuate douăzeci de mișcări complete combinate De fiecare dată, „sau ultimele zece ori, mângâiați interiorul picioarelor în loc de sus Iheii frnnt s Genunchii pot fi la început indoit putin in timpul indoirii fonvard ; mai târziu, picioarele trebuie menținute rigide tot timpul Nu uitați de mișcările speciale ale abdomenului, care sunt foarte benefice pentru mtestine Aceasta este singura expertiză din întregul „My Svstem” în care abdomenul ar trebui să diaivu în dar apoi se face cât mai complet posibil și doar pentru câteva scurte momente, prin aceea că este quiclilv a alternat cu o ■■ suflă completă a abdomenului Bv asta înseamnă că un masaj intern puternic este Riven, troliul are Efectul opus celui al unei retrageri continue a abdomenului este atât de dăunător, datorită faptului că nu există masaee internă sau mișcare deloc, EXERCIȚIUL Nr Îndoirea lentă a trunchiului în lateral, îndoirea pe jumătate a genunchilor și frecarea în sus coapse și șolduri și traversând Abdomen Mișcarea Preuminarv Stați cu mâinile pe șolduri și picioarele larg depărtate În timp ce expirați profund, îndoiți genunchiul stâng, aplecându-vă trunchi în același timp lateral peste piciorul drept, care trebuie ținut destul de drept Apoi ridicați i:xi- i«l;>i; Zero li montaj cs Fig- i t J l"lL- : Nu corp aiciwly rfiid tesume Ihe po'Jlion vertical cu ambele picioare îndreptate, în acelaşi timp inhalând Rămâi o clipă, începând cu expirația, apoi aplecați-vă trunchiul sidfivays peste piciorul stâng drept îndoirea genunchiului drept, în timp ce terminați theeKhaUtiiiii Ai; se ridică în timp ce inspiri, întinde piciorul drept; panse in pozitia npnght «hile incepand la eihalatiun, iar pentru a doua tinie bend pe piciorul drept in timp ce completeaza if Acoperiți cu pauze intermitente aceste pivotare miscari, maltinE in toate I! trimlt-bi'ndings pe cele două laturi alternativ, în timpul a respiraţii complete Păstrează fața și sânul în față tot timpul Este o vină comună să îndoiți trunchiul oblic înainte în loc de ascuțit în lateral Reraembet de asemenea, totdeauna să îndoaie Oier piciorul întins ; dar greutatea corpului ar trebui să fie aruncată pe piciorul îndoit, hcuto ar trebui să poți, în postura corectă îndoită, să ridici piciorul piciorului strâns la un centimetru de podea și să-l ții acolo fără a pierde echilibrul (mare Fig, ), ThS HtJBBlSG Când vă aplecați spre stânga, puneți ferm palmele pe partea exterioară a piciorului stâng cât de departe puteți ajunge fără să vă îndoiți înainte (Fig ) Apoi, în timp ce reluați poziția verticală a lui Clie, glisați palmele în sus peste deget, șold și la jumătatea distanței partea stângă a trunchiului (Fig ), Aici mâna stângă trebuie menținută verticală sub dreapta, care a fost întoarsă orizontal: t«'o formând litera T Kow apăsați puternic peste abdomen cu mâinile încă în poziția „T”, dreapta „pulUng” deasupra buric, stânga „împingând” sub el (Fig ) După ce luptă cu Btroked în față (Fig, ), mâinile sunt luate din nou și apoi plesnit pe partea exterioară a piciorului drept în timp ce îndoiți trunchiul în partea dreaptă și îndoiți genunchiul stâng (fig, Q), după care întreaga mișcare este continuată în același mod ca cel descris mai sus, numai cu suljstituirea cuvântului "drept" pentru „stânga” si invers Desigur, mâna stângă este acum cea mai sus (Fig Deci), iar mângâierea abdomenului este acum efectuat m sens invers Începătorii sunt predispuși să își încrucișeze mâinile atunci când ridică thtim de pe unul dintre picioare, ceea ce, desigur, este greșit ■ mâna care se află cel mai dedesubt pe picior ar trebui să rămână cea mai dedesubt și atunci când este mutată peste abdomen Persoanele care suferă de probleme digestive ar trebui să relaxeze sau să înmoaie mușchii abdominali, astfel încât masa să devină cât mai profundă pe cât posibil mivard Același lucru se referă la persoanele cu peretele abdominal slab și întins Pe de altă parte, cei ivith straturile de grăsime deasupra mușchilor abdominali puternici ar trebui să le contracte (fără a ține respirația!), astfel încât grăsimea de prisos este strâns între palme și mușchii duri și astfel se slăbește La persoanele cu o „burtă” mare, abdomenul de obicei se simte moale la atingere, atât în picioare, cât și în picioare și întins Pentru a stabili dacă cazul este unul de „distensie” sau doar excesiv gras, unul stă întins pe spate și ridică ambele picioare îndreptate la câțiva centimetri de pe podea Tlien simțind stomacul cu degete, această parte pare tare și swcUing un fotbal bine pompat, sau veți găsi un wdll muscular acoperit cu grăsime moale \ peretele abdominal subțire întins va fi, desigur, întărit și îngroșat de posesorul său făcând exercițiile mele corect; și în cele din urmă va înceta să mai ajungă la presiunea din intestinele grele și lichidul din interior și așa V- '•■• ltis"s ils ■■ tuliliy " jijipcai iiiC': lin' il is a ivfnm; w iy di Iry iiiiil net t\-\ iif jt \>v kei'pjiiiJ tlir :Jh]i>iiti-[| imlr LWIi, U'iii-ti Uf/ll nil I'll, iitit- , V jicil"ri" llii' lullrpMiui; i-xlfii rillibiliK (luring r ith I'sli JiiiiuEi; ^i^i thi- I^vvit h iiul thi'^ phissf-il aCM^^ tlu' U"Ionitii il ciiiitiriiii'- in > l irt;i- ii iiiplclr i if* li' u(m irl!i mil Uii'ii " iicr ! ripiiiul iH'lWiiit thi' -lioiilil 'r lil,iili>i (ivitli ]i Uiii piiim inU, ir m ulii-ir it t'i>;i>l!uT ivilh thi- I'-rojnu iii iki> a JppTi;^ ^ivi't'|p il»p»'ii till' Ippirlt anil tuiip^lii'^ ai:njss iki' ^-nt in^ ii ll-i ilnili' I'lxrl" l->'- Xpp ^ l-iil Ti EXKRCIsrc Nr M Slow Trunk-Twislintis in AllTnaii' Siilrs toilflliur witli Kuhhine vi-nicaily de Sides uiid Lnins, I'Ui:i,l' U\AliV M^l-fMKNt Sliin;: III 'priiiT Ipp Ki't till' lii'-il ii-silia I - su]ipliiiis~ llii- nniM I't tliEiir cu y->ur scoarta In ■ ! Am mintit EXlIRClSr nr ! " li^ ■:■ lu -I lOQ biwrk [Fig R ), expirând complet, răsuciți ușor spre dreapta, schimbând armă și apoi din nou privind în oglindă Continuați astfel, răsucind stânga iiihitliiig in-l nglit estialiiig for si>: full broatts, Retum to front Atunci fa un alt fel de sunet, de data aceasta twjrt la dreapta inhalând, la stânga txhaliiig - Am două hrtiti în total Stând în picioare i Havirg făcut abuvL' tor câteva zile (sau «-eek , dacă ești foarte atout sau înțepenit în talie), iiiu a alergat miivimL- nt stând ca shnwii în Fig S și S , picioarele trebuie să fie ^-erv- larg depărtate, degetele de la picioare întoarse spre interior și genunchii ținuți striiight (spatele sprijinit) Poziția ei daca mentine re, peste laterale si coaps până la expiraţie i^ terminat Apoi am la stânga inhahng, înclinați și frecați din nou, expirând Carr;' nn; doisprezece, respirații în total Acest exercițiu reduce ^ grăsimea pe șolduri și pe laterale ; subțiază talia și o face suplă Masajul intern se face si ficatului si alte organe Mai târziu puteți crește viteza masajului eu y SS M^, ^ O Iubire EXERCIȚIUL nr Ridicarea lentă a piciorului întins în Ihrc't' dircctious, viilli Frecare în sus și în jos Lefi și părțile inferioare ale Trunii l"'RELTWI^- ^^v Mişcare Stand Avith feet alniust logeiher si pcirailL'l Iiands pe buze, ești mai bine să ajuți echilibrul, cu palmele ajiaiiist Haiiki, degetele îndreptate spre tlownuarrls (Fig j) S o»ly riudo k-ft leg fcirwanl cât mai liigii sus posibil, şi coborâţi-l a^iun, toate tlie whilp irh ilhis Repetati aceste mo\-omL'ntii -cu I'ipht iLg, fstialinj Apoi ruire k-ft IcK hish up sicleivava la tiie stânga ;md mai jos iPloaie, inhaJinj; ; ajld lllrjvt tbt rijjht kg in cnrrespimdiiig ivav uhile exhLiliiig În cele din urmă, ridicați țiglă stânga li:g Ijackw^ird ca liiyli up ns poisibie uiid lowtr it sloii'ly din nou, toate în timpul inhalării; si efectueaza aaiue niuvenients cu picior rifiht dnring tlie exhaijtioQ Tiiu genunchii si aiiklts ar trebui Iif bine Htretchuil i:a(;li timi; un kg lii ridicat Repetați încă de două ori perfnrraanct-ul, iar acest lucru va finaliza exercițiul, va avea trei cicluri, fiecare din șase dublu movanientSd iar peiformanta null apoi htst noua respiratii Începător? care esptriemv dilcultity in keepiiij; tlit'ir baliratf se poate sprijini prin aprinderea spătarului unui scaun KfBBiNc s Incepand po^iitioii ca Tig, S , nr cu ftet p trallel T ri; mDvenieiits si respiratia exact ca in prelimLiiy luovenieiit De fiecare dată când un picior este ridicat lom-ard, corespondeniji; P-ilra ar trebui să atingă duwti peste !;i'rjin iind de-a lungul frontului nf aceasta, Icneeanrl theshin (Fig "), iar wliik- lie piciorul este coborât, palma sttoite^ spre exterior în jurul vițelului și apoi în sus L>ack-ul piciorului peste th(^ S','at, and ri 'se plasează în sus pe flanc (Fig, S ) De fiecare dată când un ley niuved lateral, șoldul și partea exterioară a iepurelui este mângâiată (Fig SS| îndrăznind ridicarea piciorului iar când este tăiat, palma mângâie spre interior rotund) genunchiul, spate pe interior i if coapsa (Fig Deci), iar peste grnin la liault Și de fiecare dată un picior este ridicat pe spate şi din nou coborât palma locurile în jos peste coapsă, împrăştierea spatelui coapsei (Fig, ), apoi rotunjirea piciorului upwdid pe partea din față a coapsei și pică din nou în poziția de pornire pe Hank, Dnring toate raisii! ^ şi lou-erings ale piciorului palma trebuie să apese continuu puternic împotriva mişcării lui picior Optsprezece mișcări duble în timpul a nouă respirații Mai târziu, (dacă puteți face respirații lungi, puteți freca inteligent alKiomen si jos coapsele si scaunul in ultima parte a fiecarui e >;piratie această frecare fiind vcrv similară cu cea făcută în Exercițiul nr Această CMrcise atrtngthei este mai mulți mușchi ai șoldurilor și ai spatelui, care altfel sunt rar dezvoltați Fig '-' Fig i; EXERCIȚIUL nr Ridicarea genunchilor cu frecarea picioarelor si fata si spatele trunchiului pe lungime PRELIMJKAKV MoVEMT Kr ■ ^^,*^u^',"^ "''''' *^^' ^''"''^' împreună, ridicați un genunchi, prindeți ahinul cu ambele lianci și apăsați pe coapsă sLgai i&t corpul wliilst le^^nme ușor backivards și inhnhng (Fig, gi) 'ITien a dat drumul piciorului și a reluat poziția de pornire; papse fot a al doilea, apoi ridicați și F;r:isp celălalt picior-toate în timpul expirației Apoi prebs și inhalați ca bltore Efectuați zece sueli genunchiri lente sltern ilely "ith ea ch lee durme ! full respirations Ar trebui să întâmpină dificultăți la început m echilibrarea Qn onu picior, apoi aseaza-te do-,™ sau pe un scaun, lasa-te pe spate si fa aceleasi miscari Frecarea Eaj:h când un genunchi este ridicat cât mai mult posibil spre piept, fără a îndoi corpul înainte, ar trebui să se apuce de părțile laterale ale piciorului sau de călcâiul «ith both hand {Fig q ) ITien împinge piciorul în josM'ards (Fig, gs) și înainte prin ha ids, mângâindu-l viguros într-o clireLtion ascendentă Wien the Jeg este straiGhl se întoarce la celălalt unul ^vhiIe mâinile continuă tbeir accident vascular cerebral în sus pe (el abdomen și piept până la coliar-boilus Mhcte they Ehp în lateral [Fig ) și eliberați-le de ținere brațele coborând lejer în lateral, Inspiră în tot acest np-vard rubbi,, În timpul expirației ulterioare, se execută o scurtă pauză cu anele agățate, iar celălalt genunchi este ridicat și piciorul apucat 'ITiereupon efectua o mângâiere similară în sus a acestui picior şi fmnt a corpului în timpul inhalării; și așa mai departe Dupa cum piciorul este ridicat, degetele de la picioare ar trebui să fie ultimele care părăsesc pământul, astfel încât cineva este obligat să întindă copul de timp, În primul rând, mângâiați piciorul nu faceți o „cutare scurtă” și ratați genunchiul - acest lucru este remediat prin întinderea părții inferioare a piciorului bine afară înainte de a ajunge la genunchi Mai târziu, pauzele susținute de arure în timpul primei și mai mari părți a expirației sunt utilizate prin mângâiere pe lungime dosul mâinii face^™ spatele HartU «*ich corespunde cu genunchiul ridicat este aruncat în sus între omoplați (Fit du-te și mângâie în jos«;în:ls și peste kiins și scaun (Fie oG) De asemenea, ar trebui să lași antebrațul să ia parte în acest lovitură, apăsând ,t bine în golul spatelui Pe măsură ce exlialatJon după pmciice devine mai adânc ambele brațe sunt folosite după fiecare mișcarea piciorului, mai întâi cea apoi Celălalt, până la tmies Persoanele cu vene varicoase incipiente Ar trebui să efectueze strokina piciorului cu atenție și cu mai multe repetări: astfel încât aceasta plângerea nedorită să fie eliminată din răsputeri” Femeile care doresc să obțină un bust de cositor și șolduri subțiri ar trebui să ia câte un sân pe rând, și anume cel peste genunchiul ridicat Și KXliIiCl?J-: iNo eu -ig coastă n dki -ii aa lJ^ Eu aş face Id-uri în loc de frecarea spatelui în timpul exhaiei poate efectua acum a zWlag frecând cu tlie bamli în jos flancurile între șolduri, Une tiand pe Fiecare parte, a': iliustiatpd in ■' My %-iteiii pentru Doamne " EXERCIȚIUL nr Îndoirea rapidă laterală a trunchiului, cu frecarea sidys a Trunchiului și Coapselor Pni:r iMlNAnv Mo\EiTi:\r Stand with lieei^ tosethi-r, arm ; Mă cobor șchiopătând Efectuați un nunibcr de alttniate sidcMajibtndinjr?, qmcklv attd fără pauză în tiie bont poziții, puteți, de asemenea, ptifortn un snrt de puinping niui-emeut cu tlii - arme, aceste Ujinj: aiiernatelv beut și ttrrtched în jos, ca sliown hi Fig (^ , Ex ere iac ar trebui să dureze throuirh patru full respirii- One \nll in lime be a ble tu perform tn-r, doublemon^mants (four *■ jerks ") duriny inlialatiun, and the same iiumbpr sau mai mult, în timpul esbahlionului iiLek-ul trebuie să fie înțepenit și capul să fie ținut drept și să jnmirig cu tin tnndi, nu îndoit =eparat ca în Kxfrcise Xo, ^, Fiiht Degree E', Tui: Rl-bb:ni Poziția de pornire: Ilauds plat uyidnsi soldul?, persistă îndreptat în jos (Fig, gS) Even- time uiie Ijenda V, thp stânga, palma stângă mângâie în jos partea exterioară uf tlh[,'h până la dantelă -Simultan !l\e rii^ht palma este întoarsă pe partea n^ht până posibil spre nrmpit cotul fiind îndoit cousiderablv, deci tliat un lonRer >,Trotch run fie Tubbed (Fig ), Într-un asemănător xvay iht stânga harid stmke^ în sus, dreapta în jos, whpn trunchiul este flnnso\-tT tri the riHlit (Fijf, joo), r aUr pe, ca ritmul movemeiH inci-eaEP-S, trebuie nut sa fie dune la llic expeuic; de ihf furte de ihf nibbing, sau de la lenRtb a luo\empnt În alte rinrds, ali\a vs pres ^ tare și mărgele chiar peste laterale Este de cea mai mare importanță că breatli să nu fie el, uhich atât de multe persoane? arc inclinat sa faca wIilu facand tiiis si tile doi exei-cisPi fulloiiing Este un j;nrjd ^tneral regula pentru a muta trunchiul mai târziu în timp ce eshaliiig și slăbiți înclinarea !,-pipi i-jmcwhat (Jurina inhalațiile EXERCIȚIUL nr Răsucire rapidă a trunchiului, cu Riibbina peste \bdomeii, la fel ca tht; răsucire, În toate edițiile anterioare, exercițiul de tiniche a avut duna mas,^age peste-fl—și agaiiiiit mișcarea cif truidi Datorat, Cu toate acestea, am făcut-o greșit pe aproape toți prietenii care au învățat din boult— unii fără speranță S(i—n-am simfat the iua ssage fara a detrae in vreun fel de la ctereise's tHei:t pe tin- trunk ranseles si organe interne PRnilMlK AIIV MoVKMrNT Stai, cu mâinile pe șolduri, pe un taburet, clia- lastride, facinf; spatele său) sau pur și simplu pe podea (cu senzație separată ceva io Degressl și !;rip >-Simtările noastre în jurul scaunului sau scaunului, așa cum se arată în fig lOi, înfruntă, de asemenea, un autor dacă este la îndemână Uuhke Fig, , începe prin a așeza fachig mirrurul în pătrare cu j-umerii ^ ti \-adică l"i eu voi M'X Fig « Fig tl i Th«a, ținând tliu iead nemișcat, cu fața la mirrcir—și acest lucru este important— tivist tile trunit ti> stânga, -(imiiltiineously slidiiijj mana dreapta la Stomac, stanga tu mijlocul m tiii; înapoi, și apoi răsuciți complet rotund tu thi' iiRht alunecare tiie Ifft Jiand la the- stumacli (puțin mai departe tlian ahmvn în l-ig ), și mâna dreaptă la middk- de spate, Dn aceasta încet de câteva ori, ki^eping tLt! capul nemișcat, rtrufmber Acum fă-o pentru a respira profund corespunzătoare Începeți prin răsucirea la stânga, la dreapta până la inhalare și acelasi lo exlialatioii "Iliiit la, t>vo in and tvsn out Apoi iiave a go the t\vo twists ijilialing and four expiring; si dupa o saptamana sau doi Irv patru bolnavi și șase afară, adică zece răsuciri tn o suflare, Asta ar trebui să fie eiwugh în stadiul prehininarj- Yon tun, de asemenea, trvthis preliraiuftr^' nio\-ement branding, cu picioare \er\- late Lipart tiXS in genunchii sprijiniți pe spate, așa cum se arată în Kifa W până la Face K niin-or a^ iq=ual, şi glisează mâinile luund talia în thi; poziția relativă „șold^-fifm” Obiectul spre care să se urmărească este să aduceți shonlders alternativi sub tim și veterinar pentru a keop capul și șoldurile strângând partea din față iJo patru icHpirații complete pe zi Tnt RirBBiMi Stand, ab i^h'n-a în Fig Hi , cu fața la o imrror (dacă este la îndemână), picioarele la distanță distanță, degetele m, genunchii drepti și plasați palmele de pe ubdomCB— una deasupra nai-el altul dar, L'ltimateh' acest ev:ercist, ca >iua lH și IS se face într-un ritm vorr rapid; dar începe încet, așa cum probabil a făcut și tu în prelimmarimo\ement prin urmare cu inhahng adânc, răsuciți la stânga și masați abdomenul pe partea stângă a trunchiului orizontal (Fig ) apoi răsuciți spre dreapta și treceți peste alUomen spre partea nt'lit (Fit; JUl) Expirant complet, faceți patru ti\iste cu același lucru masi^igti dintr-o parte in alta Repetați, cu atenție specială plătită pentru a menține capul stJl în față, degetele de la picioare întoarse, genunchii, kfpt drept, The kipf iii:isi y,ot mazv: ei mu\ea Jot JL înseamnă că nu ești suficient de suplu — și — pe spate trebuie să du-te! Cu cât degetele de la picioare sunt întoarse mai mult spre interior, cu atât este mai puțin probabil să mișcați șoldurile, din cauza răsucirii spre interior care le-a fost dată ambilor legB, Omitând să țină capul Încă duce la duiziiiess După ce v-ați obișnuit cu sjn niovemcnls pe respirație, puteți trece la zece: patru mhaling, șase exhahng Rămâi la zece timp de două săptămâni, tlieu trj- şase jnhating şi opt exhahng, Vfter asta, este ai^uestion de nio\'ing cât de repede poţi şi de respiraţie cât mai dcfplv pe cât posibil Opt inspirație și doisprezece, espirare - douăzeci pe respirație - nu este imposibil Fiul meu cu zece mthes expansiune a pieptului, lindi it posibil Acum are de ani O presiune internă trebuie menținută în permanență pe mâini, deoarece forța tentrifugă tinde să muta-le airav din stomac « hen viteza este crescuta Bărbații grasi pot masa pe diferite căi de-a lungul abdomenului și le pot folosi în mișcări succesive Calea de mijloc, cu o palmă deasupra, cealaltă sub naiel Calea de jos, cu ambele pakns beloii' thi: nas e!; iar partea superioară, cu palme botli deasupra Aceasta înseamnă un fel de zig-zai ascendent și descendent; curs Cu cât o „burtă” ESTE mai îngrijorată, cu atât mai repede „dl dispărea Femeile nu ar trebui să facă acest exercițiu Au propriul lor Nr în My SysUm Fur Ladies Dar o parte din exercițiul lor este indriilingul abdominal al exercițiului Wo , dtstnbed m această carte la pagina eu lU eu' Fig |i"; FiK- Ji'T, EXERCIȚIUL ITO Nr Rapid înapoi-FnrMard aplecat iif Tiunk cu Frecare pe lungime a coapselor din față aiul Tn acest exercitiu triinh movia in bamo direotitine ca ir ExcrciFe S'o ti și aceasta este singura resenihlance, întrucât Nu, ii este un lonj; slow movcmtnt, ivith iii o parte, apoi la ■ 'thcr H EXECCIZIILE MELE SPECIALE DE PICIOARE ar trebui să l>B făcut Iw toate persoanele cu a temleucy la flatlootpdness *rch ol Ihe simt este, de asemenea, un punct de impnrtanl S rej;ai'Js fi iuty, și chiar și ihr cele mai multe :?hapc)y piciorul este impioved liy un svmmpttnally arcuit insti'r riosidcs whitti, iiiv Foot Kxticises sunt un niciodata nu failinc mc^ins of warmiiiK IliB feet in a feiv minute ' liev poate el pcrffintipd la orice Iniie de lliu (liy Mheii esti asezat la a decât, sau când stați în pat juat înainte de a merge la culcare EXERCIȚIUL PICIOR Nr Douhle-benUiiiii de ihe Picioare lliiS fscru ic lalU iQtO iiiei^uic ut four (Kais — \sl iJ a -a bataie —Indoieste degetele de la picioare in spate witliout moviiij; piciorul la Ihe gleznă (Sec Pig i ii'i %rd Beat — Întinde glezna în timp ce degetul de la picior? sunt încă îndoiți în jos cât mai mult posibil (Vezi Fig, ^lh Bta! — Îndoiți degetele de la picioare în sus, până la glezna i> încă ținută destul de mult riRid (Vezi fig ii i Începe cu, mișcă-te singur pe picior; mai târziu, cu picioarele mai lungi, la o vreme Când acest exercițiu a fost învățat, nu se numără e icli bătaie, ci doar fiecare mișcare completă, repetând întregul untd tu UT? t'reil piiiT r\ii{(ii-> iMC \l'- Jib- I llir " I"" d'i"im«(l i^'llnoi'l arililc a- w^ll lit - I ", a ■mi- -ti muvinf Ulc IW ■" "'* -""l-^ ^khi ttfK' I-in Strji^lttpnihfJikle whik itic ruc^ are II hfu\ ta iiiuc > :i ^lur^sibk lis- ^ lic'Hil the nii- u^twjnla willillr ILe IBtk- I till liplJ ijl"!'- iiB"l lib EXERCIȚIUL PICIOR Nr —Rotația sentimentului în timp ce piciorul este păstrat statioiiarj', tbe foof numai i? mișcat în jurul gleznelor, degetul mare descriind q mde cercuri cât mai posibil (Fig iioi, \\"hcn obosit, exercitați celălalt picior într-o manieră exact similară Când sunteți obosit, exercitați primul picior agaiti, dar în opus directi i de data aceasta, urmând cu celălalt picior iii în același mod În curând vei vrea să miști ambele picioare deodată, si tu mav continua exetdtfB pana tiiBd fara riscul sa te ranesti m Fig J , CONSILIERE I>ear Reader Indiferent dacă ești wt'ak ur ation;^, tânăr sau bătrân I ai viso ^"ou to be^in iliese cxurciai'S deodata, aniJ railicr to-day ch in tomorroiv Bill Jo nu-i ajuta mai întâi să le găsească viguros, cu excepția cazului în care ești obișnuit cu munca fizică Nu face exerciții pentru mai mult de aproximativ zece minute, urmând programul de la pagina Nu întârziaţi pentru că nu vă veţi face baie; yju tan buy one v,hen eonvcnicnt Între timp, fii CiJiiteiit să te freci peste tot cu un prosop Mai târziu, în timpul (■ Munca noastră de zi cu zi, voi fi surprins și (mi-ar plăcea să simt senzația răcoritoare care se întinde pe prietenul vostru J Ihe lime Here) indifd avem o apiicaiion a proverl i alitiiii melc cauze si mari efecte ! tf ai petrecut o ora intreaga iii Swfdi^h tirill, ai v-ery likev ha\-c lieen motf obosit și di'iincliilri] pentru work'thati vou uwd to be uithoiit any exirc-ise tot ceea ce Este o idee pură să presupunem că apa rece thailandeză este singura subțire salvatoare Condiția esențială este thai yon shoidd direct appiv «aler aer și rubhiiig la stani- întreaga suprafață a pielii tale și că tu ar trebui să o găsești atât de jileasanl încât să simți un nevoie si a desii-e lo persevere Apoi va apărea un moment când vei folosi apa rece pur și simplu, dar este mai mult cuiTVenient si nn mai mult makea vuu tremura, ,\nd Ihev it (vill make your steadier steadier -iiiil desi ar fi putut avea ]uat efectul opus to Ix'gin with, nn people willi high stmnf; nervaus avstems YfS, iti ofera un deliglillul Ittling de saiisfactaon după ce a luat această dimineață devreme eserci -ie și baie ! Primești așa de bun conștiința că, chiar dacă latijr on în ziua yoli nu trăiesc timp pentru orice exercițiu sau recreere, nu va însemna ; tu Nia>' odihnește-te mulțumit, căci von într-adevăr pentru această zi ți-ai făcut datoria de a vă voar bodil\' self Finalli*, liave no fear lliat propun- a face o par ' sunt laii^ht iu şcoli, it sccnis to me that the^o la-tter are anythins tint adecvate Dupa parerea mea, iiistructlmii iii aceasta ilrancli ar trebui să ajute sănătatea și dezvoltarea fibitală, nu numai în timpul școlii, ci și mai târziu în viață Tn" trebuie să alte subiecte - citit, scris, și aritmetică, de exemplu - elevul dobândește cunoștințe pe care le poate face utilizare zilnică în viața de apoi Pe de altă parte, acțiunea fizică necesită încăperi și aparate care nu sunt ușor sau zilnice accesibil pentru el după ce a părăsit școala În real't\-, există doar două forme principale de educaţie fizică raţională pentru vnaufr; si fiecare 'il aceste forme este supplenK'Htar^' to till- Altele E-precise în sporturile și jocurile în aer liber constituie prima dintre aceste methrais, prin care phvicd si, la o mare rie;;rue, conditiile morale ale tinerilor sunt simultan iiiipro\'ed — Idealul, phvsicallv deicioped omul trebuie să fie, ca să spunem așa, un supplc-hml>ed ayile bemg, ale căror caracteristici principale sunt activitatea și puterea ol rezistență; iar aceste atribute sunt cel mai bine atinse prin intermediul atletismului! și Kamea, o metodă, să fii sigur, nu calculată pentru a produce acea muzeală grea ca ai-tihcialli- dezvoltat prin exerciții performante cu greutăți și cu diverse kinri s de aparat Rjmuastic Bill pentru o astfel de condiție nici măcar nu merită încercarea, pentru că acolo unde este practic, concetne'l, astfel de pot fi privite ca o povară moartă, greoaie, de prisos, supărătoare și probabil nesănătoasă ■\Ioreo\- er Atletica și jocurile au avantajul suplimentar de a fi, în prezent, singurele mijloace de a încuraja în tineret astfel de calități mentale și atribute ale caracterului ca curaj, hotărâre, prezență sufletească, simț al onoarei, sentiment de bine Cunoașterea și disponibilitatea pentru a-i ajuta pe cei slabi J S riie al doilea hiaici itiim ul iiliysicaJ cultura lor thu j-ouiir a the prose^iiition Ufa system of IrnmcBj-mriaslks dealing ivith organele vitale ale bciih , si it iiuist hv j Wsk a silionii sa niiikt the cliildrcn ealiusted Lo ita caro sluliul in acelasi si a indemna tliciii in ihe cxcrLise of It Sistemul trebuie să fie atât de cainpiled încât utilizarea lui sTiaU—jii SO f ii ca il se află ivitliin huiiiiin putere - garantează tiiamtenanie a sanatate si actioneaza ca un saieguard impotriva raa]c)ritatii cinci linesses i-xcri-i'PS thi;refr e, trebuie principallv și rarticular au ca obiect promovarea nf iLtivitatea functionala corespunzatoare nl respirator^' Orgatis, thr Cdculatioii, pielea, ainl organele de digestie O dezvoltare satisfăcătoare a sistemului muscular va rezulta o? o chestiune de courbe Acest sistem liieal trebuie să fie ii'iUssnlMy coviecltd u'ilh o baie zilnică, ix>id ^flf-massagc, dar dincolo de asta ar trebui să reqnire uo aparat wlialsoeier Mai mult de toate ar trebui să fie un sistem pe care elevii îl pot desfășura întâlnire în alter-hfe Acești elevi trebuie să învețe doar extrasele pe care le au în vedere: trebuie să li se imprime că acest mic sistem trebuie să se formeze și să rămână întotdeauna o parte a toaletei lor de dimineață (sau de seară), poate fi capabil să fie realizat cu același folos de către cei mai săraci ca și de cei mai bogați, de către waaklinR ca de către atlet, de tineri și băieți, fete și băieți, mcit și femei, Ita perfoimanLe nu trebuie să rejure mora tirne mai mult de cincisprezece minute zilnic, și, ca să nu impoziteze indemnizația, fiecare exercițiu trebuie să fiu su' h că poate fi efectuat în repetare exactă pe tot parcursul lite La fel toate exercițiile trebuie sa fie la fel pentru toti : dar, ca ele sa fie potrivite la LlifiereiU indivizii, dupa varsta, sexul sau puterea, pacli single exercițiul trebuie să fie aranjat într-un număr de grade dilfcrtnt de dificultate, adică mai usoare si moice dilSciilt cai de beiiiR efectuat Școlile publice, școlile gramaticale și școlile iugli, precum și școlile de consiliu, ar fi în măsură să se dezvolte în elevilor, într-o măsură mult mai mare decât este cazul în prezent, un sentiment al importanței igienei atmosferice și a îngrijirii corespunzătoare a body ii hrnii-h bUi:ha scurte sistem de exerciții de acasă - a mea sau vreo vidră - combinate zilnic cu baie și frecare, ei actu=loni-le la confortul curatenii si corespunzator cated-foi' corpuri Un savant care a avut o educație fizică în acest sofa va scoate cu adevărat din experiența sa școlară ceva care va fi de benclil la el prin nhole lui hfK Acesta este cu atât mai dezirabil, cu cât cea mai mare parte este fizică și mentală munca de astăzi se desfășoară în condiții externe dăunătoare Iain a fost convins că în viitor vor fi puse opiniile mele practică, ■ ■ ■ ■ ■ Chiar dacă ești la fel de în formă și de bine pe cât crezi că ești bronzat, oricum ar trebui să te obișnuiești cu baia zilnică și cu tot-inuiid exerciții zilnice Dacă reușiți să vă bucurați de sănătate, ar trebui să vă supuneți acestui mic inconvenient în mai vechi să reţină şi să crească la fel, dar este oalv primul pas care este probabil un fleac neplăcut, vei ajunge în curând atât de ■' dependent de aceste câteva minute de întinerire care nu ai putea fi lipsiți de ele cu orice preț, Trebuie să o faci, nu numai pentru coacerea ta, ci și mai mult de dragul urmașilor, dacă ei nu pot degenera prin Vi ^U Hi'W niau; cliiiiilivii uf lu-allli y parviils oue sifa c^jnie din the Country into the towf* ,iiid get coiupletelv absorbed bv intelectual an^ cfimmPieial interests, li they are "fottundte" îndeajuns pentru a deveni bogați, ei sunt în curând inmlvcd într-un vârtej de fuHCtinna sticial, hi^h living și tot felul de liixur\- Ei apoi vin să ia cu dispreț ulei munca manuală care este sursa sănătății părinților lor Qiid stieufith și la care ei se datorează în întregime că propria lor licdltli nu este rapid ivrecked de supracultura lor iatelectiial unilaterală Dar urmașii lor chiar și în generația lir^t arc flelicats și uverslruiif;, în timp ce nepoții lor stau cu un singur font în mormânt când ei sunt liorn, sau, în orice caz, vin în lume cu un bilet de adniibfiioil la azilul de nebuni Si toate astea miserj- miBht au au fost observate dacă ar reflecta în timp că boily nu este o simplă r uviTing, în sine de nu iccDunt pentru suflet și minte, hut n „Jil „aici toată puterea de geiraining are o naștere Deci, nu trebuie să-ți sărăciști LuiK, dacă un om neglijent care cultivă în chirie pământ, dar ar trebui, ca un moșier prudent, să-l faci un obiect de cultură înțeleaptă și carelul -, renieml)erin(j that tills is an investiție care generează dobândă Hoori ■\ corp care nu se exercită zilnic în fiecare parte, lusidt aiid fiiit decade, adica growi dtcrepit si " vechi " bcloru it timp Nu ESTE, desigur, nicio plăcere sau avantaj în Krowinj; vechi in an ;, daca yoii sunt stricati, stiff, inlirni, anil plin de ailmenta, cu intc hj;encc aproape stins și interesele tale fli'd, Thu '^ este cu un număr nu mic de oameni ivho ha\'e ^own old din cauza faptului tllat ei îşi au toată viaţa Innp pooh-pouhtd/iei/i nif, ninlighr, ii'aler anil (X^ydsf Dailv si^ht acestor vechi wrecki a evon dat nianv tinerilor n dezgust pentru vechiul aye, ca să nu di> tare în lea t to do anythinj; ceea ce le va face să fie lungi Se trece astfel cu vederea faptul că este posibil și într-adevăr destul de natural facultățile fizice și mentale sunt aproape nedeteriorate de cel puțin o sută de ani și că aceasta va însemna o un plus cncumum la fericirea și bogăția — bolli în bani și experiență — ale familiei, rasei și statului Adiantajul principal al exercițiului fizic rațional nu este așadar atât de mult faptul că mușchii și tendoanele devin mai puternice, cât că toate organele interne, inclusiv creierul, inima și măduva spinării, sunt curățate zilnic într-o substanță de întinerire Crezi că a coloana vertebrală, de exemplu, care este supusă la cât mai multe întinderi, îndoiri și răsuciri la capacitatea sa maximă, așa cum este cazul în "sistemul ilu", poate deveni rigid și cultinatod anii po '^sibbil iniptde eficiența fibrelor nervoase principale care trece prin ea } Ur ca multele exercitii de respiratie profunda vor permite plamanilor, inimii si arterelor sa-si piarda eSnsticitj' ? Acesta este atât de departe de a fi ctiac-ul încât chiar și eu, dragă domnule care are deja să se descurce peste ani, dacă doar le vei începe pe acestea exercițiile de acum, vor putea crește mai suple, și mai erecți și agil, tliau ai fost în tinerețe; într-adevăr, o vei face probabil că în câteva luni adaugă un centimetru întreg la statura ta, la fel ca mulți alții «rit to rae pe care au făcut-o Din acest motiv eu le-ar cere tuturor celor care încep „Sistemul Jly” să li se măsoare înălțimea cu precizie, iar hkewist să măsoare circumferința pieptului său, în timp ce plămânii sunt plini de aer și apoi din nou, când tot aerul a fost expirat Ei pot apoi vezi care este difli^rcncea in cele doua piept de masuratb dupa un spac£ ol sase luni 